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UvVoD

V bakalatské praci se budu zabyvat vyzivovymi zvyklostmi a pohybovymi aktivitami
piislusnikti policie Ceské republiky. Z hlediska teoretickych poznatkdh dané téma zahrnuje
problematiku vyzivy a zdravého zivotniho stylu, kde se do hloubky vénuji zédkladnim slozkdm
vyzivy, jako jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineralni latky a naprosto nezbytna
voda. Zde se vénuji podrobnému vymezeni pojmi z hlediska soucasnosti, uvadim piipadna
zdravotni rizika pii nadbytku ¢i nedostatku jednotlivych prvkd.

Zminuji také spravny rezim stravovani policistd béhem dne, jelikoz frekvence stravovani
by se neméla zanedbavat z diivodu zasadniho vlivu na fyzicky vykon policisty. V dalsi kapitole
vysvétluji vyznam pohybovych aktivit pro ¢lovéka, zdiraznuji jejich nezbytnost. Kapitolu
sSnazvem onemocnéni v duasledku nedostatku pohybu a nespravné vyzivy jsem pladnované
zatradila do své bakalaiské prace, jelikoz chci poukazat na to, jak dilezity vliv na ¢lovéka ma
strava a pohyb a jak vazné zdravotni komplikace mohou nastat jejich absenci. V dalsi ¢asti prace
provadim prakticky vyzkum, ktery na zakladé pfedem sestavenych vyzkumnych otazek vystihuje
dil¢i cile prace. Vyzkumné Setieni bylo realizovano na jednotlivych oddélenich policie, konkrétné
na oddéleni méstské a statni kriminalni policie v Olomouci.

Dotaznik jsem zvolila jako vyzkumnou metodu. Zamérem prace bylo konkrétné zmapovat
oblast vyZivy a pohyb policistu.
Téma jsem si zvolila z divodu blizkého vztahu ke zdravi, vyzive, Zivotnimu stylu a také

z diivodu zajmu o policii obecné.



1 CILPRACE

Hlavnim cilem bakalatské prace je zmapovani vyzivovych zvyklosti a pohybovych aktivit
prislusnikti policie. Podrobné se zaméfuji na vyzivu a zivotni styl, zasady zdravého Zzivotniho
stylu, dodrzovani pitného rezimu, zplsob vyuziti volného ¢asu, Cetnost a druh pohybovych
aktivit, onemocnéni, které souvisi s nespravnou zivotospravou a nedostatkem pohybu.

Ke sbéru dat jsem vyuzila formu dotaznikového Setfeni, které slouzilo k analyzovani
soucasné situace stravovacich navyka a pohybovych aktivit. Vyzkum je urcen ke zjisténi novych

aktudlnich poznatkti o stravovani a pohybu policista.



2 TEORETICKE POZNATKY

Tato Cast prace obsahuje teoretické poznatky v oblasti vyzivy, ktera v lidském Zivot¢ hraje
nezastupitelnou a nenahraditelnou roli. Konkretizuje jednotlivé prvky vyzivy jako jsou
sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineralni latky a také vodu. Objasnuje jejich vyznam
a funkce v lidském organismu, zminuje projevy nedostatku ¢i nadbytku jednotlivych elementti
a zarovenn uvadi optimalni zdroje vyzivy ke zpétné regulaci. Nasledujici kapitoly obsahuji
poznatky v oblasti pohybu, objasiiuji kondi¢ni a koordina¢ni schopnosti. Dalsi kapitola pojednava
o civilizacnich onemocnénich, kterd jsou souclasti nezdravé vyzivy a nedostatecného

pohybu, uvadi jednotlivé druhy chorob.

2.1 Vyziva a zdravy zZivotni styl

Zivotni styl 21. stoleti zaznamenéva katastrofalni dopad na zdravi ¢lovéka. Je to dano tzv.
moderni dobou, kterd prudce snizila zaméstnanost manuélné pracujicich jedinci. Faktory, které
ovliviiuji zdravi jsou pravidelnost stravovani a jakost vyzivy. Nedodrzovani ¢i zanedbavani
kvalitni a pravidelné stravy mize vést ke vzniku civilizacnich chorob nebo zkratit délku Zivota.
Mezi civiliza¢ni choroby fadime kardiovaskuldarni onemocnéni, diabetes mellitus, onemocnéni
pohybového aparatu, atd. (Farkasova, Musilova, Repkova, 2014). Civiliza¢nimi onemocnénimi Se

budu zabyvat v kapitole 2.3

2.1.1 Sacharidy

,Sacharidy (glycidy) tvori hlavni soucast rostlin, obycejné 75 % suché vahy. Zasadni
ulohu pri vzniku sacharidu ma fotosyntéza zelenych rostlin. Vyznam sacharidii ve vyzivé vyplhva
ze skutecnosti, ze tvori nejvetsi podil V lidské strave, zpravidla 50 az 80 % kalorické spotreby
(Martinca, 2015, s. 54).

Sacharidy z hlediska vyZzivy nejsou nijak nutriéné¢ hodnotné, ale k normalni funkci
organismu jsou potiebné. Pii nedostatku organismus cerpa z ptijatych aminokyselin a tukt, to
ovsem neni z dlouhodobého hlediska zdravi prospésné. Dochazi k rozpadu bilkovin. Bilkoviny
maji funkci energetickou, funkcni a také stavebni. U energetické funkce se jedna o piisun

sacharidti z divodu energie jak pro mozek, tak pro ¢ervené krvinky. V organismu jsou sacharidy
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jednoduché, které jsou ve slozeni glukozy v krvi. Dale slozené, ty se nachazi v jaternim
a svalovém glykogenu. Z funk¢niho hlediska se jedna o nestravitelné sacharidy. Tyto sacharidy
udrzuji ve stfevech spravnou mikrofloru a zajistuji spravnou funkci. Stavebni sacharidy jsou
tzv. glykoproteiny, které nalezneme v makromolekulach bilkovin.

Z hlediska struktury sacharidii se jedna o slouceniny jako je uhlik, vodik a kyslik. Lisi se
strukturou a velikosti. Sacharidy se déli na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Do monosacharidu spada glukéza, fruktoza a galaktdoza. Vyskyt téchto cukrt
nalezneme nejvice v ovoci, Vmedu i zeleniné. Glukéze se také fika hroznovy cukr. Pii
konzumaci nadbyte¢ného mnozstvi se uklada do jaterniho a svalového glykogenu jako budouci
rezerva co do energie. V piipad¢, ze organismus disponuje piebytkem glukozy, dojde k pieméné
na tuk. Fruktoza, kterou zname pod pojmem ovocny cukr, je povazovana za jeden z nejsladsich
cukri. Vstfebava se pomaleji, ale ve vysledku se zméni znovu na glukézu.

Galaktoza se pfidava do mlécného cukru. Z hlediska disacharidt se jedné o klasicky cukr.
V naSich podminkach je to fepny cukr. Disacharidy konkrétn¢ délime na sachardzu, laktézu
a maltozu. U sachar6ézy se doporucuje neprekroCit denni davku 120 g. Laktoézu zname pod
pojmem mlécny cukr a denni ddvka by méla byt v rozmezi 10 az 30 g. Maltéza je obsazena
v kliccich z obilovin a sladu. Dal8i skupinu tvofi oligosacharidy, které nejsou stravitelné.
Zdrojem jsou napfi. luSténiny. Dalsi skupinou sacharidii jsou polysacharidy, které se déli na
stravitelné a nestravitelné, u stravitelnych je ptitomen Skrob, u nestravitelnych se jedna
o vlakninu.

V potravé pfijimdme sacharidy typu polysacharidy, kde najdeme Skrob, glykogen,
nestravitelné sacharidy. Tyto sacharidy se musi roz$tépit na jednoduché cukry
(monosacharidy), aby je organismus vstiebal. Co do fyziologie potieb, ve stravé bychom méli
pfijimat pfevazné polysacharidy. Jednoduché cukry by nemély byt konzumovany v mnozstvi vice
jak 10 %. Idealni pfisun je mezi 50 az 500 g za den. Sportovci a osoby vykazujici vétsi fyzickou
zatéz by mély pfijimat cukru vice vzhledem k jejich vykonu. Pfi nedostatecné konzumaci cukru
vznikaji jednak psychické poruchy a jednak se organismus piekyseluje a ubyva svalova hmota.
Naopak pokud je cukr pfijimadm v mnoZzstvi vétSim nez je zdravo, tyto cukry se méni na tuk
a z dlouhodobého hlediska mizou vyvolat cukrovku. Zdroje sacharidi jsou predevsim obiloviny,
brambory, zelenina a luSténiny. Monosacharidy a disacharidy se nachéazi v ovoci, mléku, medu

a sladkych potravinach.



V obilovinach jsou obsazeny také vitaminy, minerdly a vldknina. U jedinct s celiakii je
vhodna alternativa kukufice, ryze i pohanka. Jsou to obiloviny bezlepkové, tudiz nevyvolavaji
intoleranci. Zdrojem sacharidii jsou také Ilusténiny, které obsahuji az 60 %. Z hlediska
biologickych plnohodnotnych bilkovin se nemohou vyrovnat zivociSnym bilkovinam, jelikoz
postradaji esencialni aminokyseliny. V luSténinach jsou ptitomny i latky Skodlivé. Téch se lze
zbavit povarenim ¢i naklicenim. Tyto latky se podileji na zvySeni kyseliny mocové (dna).
U brambor je co do sacharidi ptitomen $krob, ktery tvoii zhruba 15 az 20 %. Pti del$im
skladovani se $krob v bramborech méni na gluk6zu a proto jsou mnohdy sladsi. Co do bilkovin,
téch je pfitomno malé mnozstvi, ale stale jsou z hlediska rostlinnych bilkovin plné¢ hodnotné.
Z hlediska vitamind se v bramborech vyskytuje vitamin C a vitaminy sk. B.
draslik, zinek, hot¢ik a Zelezo, kterého brambory obsahuji pomérné dost. Také i v této potraving
se nachazi zdravi ohrozujici latka a je to solanin. Z hlediska upravy této pozivatiny se jako méné
priznivé jevi bramborova kase a hranolky, jelikoz zvysSuji glykemicky index. Glykemicky index
(GI) je vzorec, pomoci né¢hoz mizeme zjistit, jaky vliv ma strava na hladinu krevniho cukru.
Znamena to, ze pfijatd strava, ktera obsahuje sacharidy se projevi v zdvislosti na typu sacharid
v krvi. Pokud konzumujeme jednoduché cukry, zména cukru v krvi se projevi ihned, jelikoz
monosacharidy jsou vstfebavany okamzité. U sacharidil, které vyzaduji sloZitéjsi Stépeni, se tento
jev d&je pomaleji. Pfi nadmérném mnozZstvi pozitych cukrli se do procesu zapoji slinivka bfisni,
ktera za¢ne uvolnovat hormon inzulin. Inzulin ma za nasledek stabilizovat hladinu cukru v Krvi
a udrzet ho vrovnovaze. Tzv. Hypoglykémie je jev, kdy se hladina cukru snizi natolik, Ze
dochazi ke zdravotnim obtizim jako je slabost, poceni, zavraté, kolaps i bolesti hlavy. Gl se
netykd pouze sacharidi, ale hraji zde roli i1 dal$i faktory. Jednd se napf. 0 zplsob a zpracovani
jednotlivych potravin, mnozstvi vlakniny, vhodna kombinace pozivatin, aj.

Vyssi GI nastdva 1u ovoce, které se svym zranim stava sladsim a to v disledku rozkladu
glukézy. U potravin s nizkym az mizivym obsahem sacharidii se GI nepocita, jedna se napft.
0 ryby, maso ¢i vejce. GI délime na vysoky s hodnotou nad 70, stiedni v rozmezi 30 az 70
a nizky, ktery je pod 30. Hladina s nizkym GI je ta spravna. Zde neplati, Zze pii konzumaci
potravin, které maji nizky GI nelze pribrat na vaze. Pokud Casto nastava stav hypoglykémie,

doporucuje se jist zhruba 5 az 7 % denn¢.
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, Pro zakladni orientaci alesponn nékteré priklady s nizkym, strednim a vysokym

glykemickym indexem.

NIZKY GI (pod 30)

syry, i tucné, uzeniny, krab, krabi tycinky, pastiky a konzervy, kakaovy prasek,

lusteniny, dusena zelenina, vétsina syrove zeleniny, jahody, grapefruity, olivy, bobuloviteé ovoce,
majonézy, dresinky, tlacenka, studené lahiidky,

napoje s umelymi sladidly, mineralky,

vSechny druhy orechi

STREDNI GI (20 — 70)

kysané mlécné vyrobky, jogurty, tvaroh, mléko, smetanové zmrzliny,

brambory, kukurice, melouny, mrkev, cibule,

ovesné vlocky, Spagety, varené brambory ve slupce, varena ryze, Zitny chléb, nékteré suchary,
musli tycinky, nutela,

ovocné dzusy, cervené nebo bilé suché vino

VYSOKY GI (nad 70)

corn flakes, mouka psenicna bila, bilé pecivo, veSkeré sladké pecivo, zakusky, susenky, slané
crackery, popcorn,

pizza, houskové i bramborové knedliky, hranolky, varena ryze bila,

cukr, med, cokoladové tycinky, vodové zmrzliny,

sladké  limonady,  energetické  ndpoje,  pivo,  sladké  vino,  Sumivé  vino°

(Martin&a, 2015, s. 60 — 61).

Uméla sladidla jsou vhodna alternativni ndhrazka pro osoby, které se 1é¢i na cukrovku.
Jednim z nejznamnéjsich je sacharin. Je 250 az 500 x sladsi nez klasicky fepny cukr. Sacharin
nema zadnou energetickou hodnotu a nebylo u néj ani potvrzeno zZadné karcinogenni piisobeni na

organismus. Cyklamaty patii do dalsi skupiny sladidel na umélé bazi, jsou 20 az 30 x slad$i nez
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fepny cukr. Od téchto sladidel bylo upusténo v potravinaiském primyslu, jelikoz byla prokazana
karcinogenni ptisobeni ve vyssich davkach na organismus.

V soucasné¢ dob¢ je povazovan za nejlepSi umély cukr aspartam, ktery je chutové
podobny fepnému cukru. Je uréen pro diabetiky i pro osoby trpici obezitou. Je 100 x slad$i nez
fepny cukr. Velmi podobny aspartamu je acetsulfam K, ktery je i odolny vici vysSim teplotam.
| z toho divodu je vhodnéjsi K potravinam, které se tepelné zpracovavaji. Nahradni sladidla jsou
umélého ptivodu a z hlediska chuti se béznému fepnému cukru nemohou vyrovnat. Také se
tepeln¢ velmi tézko upravuji. Osoby, které uzivaji uméla sladidla musi dodrzovat doporucené

denni davky.

2.1.2 Tuky

., Tuky jsou prirozenou a nepostradatelnou slozkou stravy a patii spolu s bilkovinami

a sacharidy mezi zakladni Ziviny. Tuk Vv nasi potravé predstavuje nejvydatnéjsi zdroj energie
(Martinca, 2015, s. 69).
V organismu se tuky ukladaji v ptipad€, pokud nejsou vyuzity k zadné energii. Jedinec by se
nemél nechat ovlivnit tim zplsobem, Ze pfestane konzumovat tuky, jelikoZz 1 tuky maji
v organismu danou funkci a jsou potfebné. Tuky se daji rozdélit na $patné a dobré. Clovék
udrzujici si normalni vahu by mél mit kolem 15 az 25 % tuku.

Z pohledu fyziologie jsou tuky jednozna¢né zasobarnou energie. Tuky chrani jedince pied
ztratou tepla a udrzuji organismus pfi stalé teploté. Navic co do ochrany organismu i zde mayji
tuky své vyuziti, napt. zamezuji ztratdm vody, zajiSt'uji ochranu organi v piipadé mechanického
poskozeni, zajiStuji také pruznost a vla€nost klize aj. Tuky také maji schopnost transportovat
vitaminy a V neposledni fad¢€ se jedna o stavebni slozky bunck, nervi.

Tuky jsou $patné rozpustné ve vod¢. Z chemického hlediska se jedna o mastné kyseliny,
alkohol a derivaty. Vyznamné jsou triacylglyceroly a cholesterol. Triacylglyceroly jsou tuky
neutralni, v potrave jsou obsazeny v 95 %. Z hlediska skupenstvi tuky délime na pevné a kapalné.
Pevné tuky maji pfevahu mastnych kyselin (i z toho divodu se jim fika nasycené tuky), které
obsahuji tkané€ Zivocichil. Z rostlin jsou to nenasycené mastné kyseliny (nenasycené tuky), které
jsou kapalného charakteru ve formé¢ oleje. Pfeména z kapalné na pevnou latku muze dojit

Vv ptipad¢ reakce rostlinného oleje a kysliku. Timto zpGsobem se napf. ztuzuji tuky. Glukdza je
12



odpovédna za syntézu triacylglycerolii v organismu, kde se tento d&j uskuteciiuje predevsim
Vv jatrech a ¢astecné i ve stieveé. Pokud dochézi k nadmérné konzumaci tukd, projevi se zvySena
hladina triacylglycerolu také v krvi. To se tyka i alkoholu. Velky vyznam ma triacylglycerol
hlavné po energetické strance.

Dospély jedinec by ho mél mit pfes 15 kg, aby mél dostatek energie na ¢vrt roku
hladovky. Télesny tuk se také neni schopen odbourat pii kratkodobé hladovce, jelikoz nejprve
organismus spotiebuje glykogen. Mastné kyseliny se déli na nenasycené a nasycené. O jakou
kyselinu se jednd uvadi stupen nasycenosti a to podle dvojnych vazeb, zda je obsazena jedna,
vice nebo zadna. Organismus je vyuziva v triacylglycerolech nebo i jako volné. U nasycenych
mastnych kyselin se jedna o kyselinu palmitovou a stearovou. Vysoky pfisun téchto kyselin ma
negativni dopad na organismus, jelikoz zplsobuji zvySovani cholesterolu. Z téchto kyselin jsou
tvofeny masla, syry, tucné maso, ale také palmovy a kokosovy olej. Ddle jsou mastné kyseliny
mononenasycené a jak mizeme poznat znazvu, jednd se o jednu dvojnou vazbu. Prevazné
kyselina olejova je velmi vyznamna a za zdroj se povazuji oleje fepkovy a olivovy, také ofechy,
jadra a avokado. Posledni skupinu tvoii polynenasycené mastné kyseliny, které maji vice nez
jednu dvojnou vazbu. Kyselina linolové a linolenovd jsou mastné kyseliny nezbytné k syntéze
regulacnich latek. Tyto kyseliny musi ¢lovék pfijimat ve stravé, jelikoZ si je nedovede sam
vytvoftit. Déle kyseliny arachidonova, eikosapentaenova, dokosahexaenova jsou také povazovany
za velmi potfebné. Nedostatek vyse zminénych kyselin se negativné projevi na zdravi.
Trans-mastné kyseliny nejsou pifili§ vhodné pro zdravi zdidvodu vysSiho vyskytu
kardiovaskularnich onemocnéni. Krom¢ toho také ohrozuji burky, zptsobuji astma a jsou
spojeny i s travicimi problémy. Navic dochazi k narustu hladiny $patného cholesterolu v cévach.

Cholesterol se povazuje za latku pro télo nezbytnou. Je obsazen ve vSech tucich a podili
se na tvorbé hormont. V téle se vyskytuje na sténach bunék. Také je potiebny pii traveni. Je
odpovédny za vznik vitaminu D. Jatra jsou odpovédna za tvorbu cholesterolu, ale prostiednictvim
zivo€i$né stravy 1 my si musime cholesterol sami dodavat.

Na druhou stranu, pokud dojde k omezeni ¢i iplnému vynechani cholesterolu, organismus
si jej dokdze sam vytvorit. Proto se neni tfeba obavat deficitu. V pifisunu velkého mnozstvi
cholesterolu se ukladd v cévnim aparatu a muize byt pfi¢inou kornaténi tepen. Tento proces

funguje tak, Ze vlivem nadmérné konzumace se cévy za¢nou zuZovat. To zplsobi nedostatecné
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prokrveni a jedince mize postihnout infarkt ¢i mozkova mrtvice. Avsak kontrola cholesterolu se
nejevi jako upln€ jednoducha.

Cholesterol se dale déli na dva typy a to na LDL a HDL. LDL cholesterol se jevi jako
Spatny, jelikoZ transportuje cholesterol k cévam a organtim a ty nasledné€ postihuji rtizné choroby.
Naopak HDL cholesterol je povazovan za dobry, jelikoz zde probiha opacny proces a veskery
cholesterol z organti odnima. Tudiz zabranuje ukladani zasob na organech. Proti ukadani LDL
cholesterolu je vhodny nizky pfijem nasycenych tuk i cholesterolu, zvysit pfisun antioxidanti do
jidelni¢ku aj. Jedna se o potraviny typu cibule, Cesnek, ryby, soja ¢i citrusové ovoce. Takeé
pohybova aktivita snizuje hladinu $patného cholesterolu a zvySuje dobry cholesterol.

Nedostatek tuki, a¢ se jedna o velmi vzacny stav, je pro zdravi riziko. Vyskytuji se rizna
onemocnéni typu fyzického vycerpéni, vitaminy rozpustné v tucich se nedokazi vstiebat, dochazi
ke zhorSené funkci organli, ¢i Spatné srazlivosti krve, Spatné kvalit¢ kize a stim spojené
i zhorSené hojeni ran, atd. Pfisun tukl pfevazné zivocisného ptivodu ma za nasledek vznik
aterosklerotickych chorob, jako je infarkt myokardu ¢i mozkova piihoda. Vzhledem
k provéfenosti téchto udaji by kazdy jedinec mél zvazit nadmérnou konzumaci. Dal$im
zdravotnim rizikem je obezita, které lze snadno dosahnout konzumaci potravin s vysokym
obsahem tuku.

Jednoznaény zdroj jsou rostlinné s Zivocisné tuky. Vhodna volba z hlediska zdravi jsou
rostlinné. Ty totiz neobsahuji Zadny cholesterol. Jsou to napf. olivy, sezam, sluneénice, fepka,
sOja, kokos aj. U zivociSnych tukd jsou to sadlo, 14j, mléény tuk, tuky z mas. Maso obsahuje
latky prospesné zdravi, ale také latky jako je cholesterol a tuky a ty se jevi jako zdravi
neprospesné. Konzumace masa by méla byt pfimétena. Zpravidla se doporucuje 3 az 4 x tydné.
Osobam, které nemaji dostatek pohybu se doporucuje i méné. Piiznivéjsi pro zdravi je
konzumace masa kuteciho, krali¢iho nebo kritiho, jelikoz nejsou tak tuéna. Vyjimka potvrzuje
pravidlo a v tomhle pfipadé jsou to ryby, které¢ naopak svym obsahem tuku velmi zdravi svéd¢i.

Ryby by mél kazdy jedinec konzumovat zhruba 2 az 3 x tydné. Tento zdroj ale neni
povazovan za nezbytny, jelikoz pfisun esencialnich mastnych kyselin 1ze dosdhnout 1 konzumaci

rostlinnych tukli (Martinc¢a, 2015).
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2.1.3 Bilkoviny

., Bilkoviny nebo proteiny jsou pro zivot zcela nezbytné a nenahraditelné. Potvrzuje to
i samotny ndzev protein, ktery pochdzi z reckého slova ,,protos“, coz znamend prvorady neboli
prvni zakladni slozka jakéhokoliv Zivého systéemu. Jsou pritomné ve vSech bunkdach kazdého
Zivého organismu a bez nich neni mozny zivot*“ ( Martin¢a, 2015, s. 37).

V soucasné dobé jsou bilkoviny chapany jako nezbytné latky pro zivot. Neékteti odbornici
jsou ale toho nazoru, ze i1 pfes svoji nezbytnost se musi pfijimat v pfiméfeném mnozstvi.
Konzumace nadmérného mnozstvi zpisobuje onemocnéni ledvin, aterosklerézu, zvySené riziko
nadort tlustého stfeva, dnu a dalsi civiliza¢ni choroby. Bilkoviny se déli do dvou kategorii a to na
zivodisné a rostlinné. Zivocisné jsou biologicky hodnotn&jsi, je v nich obsaZena celd fada
esencialnich mastnych kyselin, také omega-3 mastné kyseliny a z hlediska stravitelnosti nejsou
pro organismus zatézové. Nevyhodou téchto bilkovin ovSem je vysoky obsah cholesterolu
a nasycenych tukl, jsou vnich obsazeny zbytkova antibiotika, roste riziko néadorovych
onemocnéni, potravinovych alergii. Také jsou zatéZovany jatra a ledviny. Rostlinné bilkoviny
jsou bez cholesterolu, obsahuji mnozstvi vitamin®,, mineralnich latek, enzyma, také maji nizky
obsah nasycenych tukii. Jako nevyhody se jevi vét§i mnozstvi tézkych kovil, esencialni
aminokyseliny jsou chudsi a také maji niz§i mnozstvi bilkovin (Martin¢a, 2015).

Bilkoviny také zasobuji organismus potfebnym mnozstvim dusiku. Lidsky organismus je
pokryt 12 az 18 % bilkovin. Zdravotni rizika, kterd plynou z nedostate¢ného piisunu bilkovin
jsou duSevni a télesné poruchy, snizena funkce imunitniho systému, apod. (Blattna, 2005).
Aminokyseliny nejprve vznikaji stépenim bilkovin a terpve poté je organismus muize vyuzit.
Bilkoviny jsou dilezZité pro stavbu a obnovu tkani. Tak jako nedostatek bilkovin je zdravi
ohrozujici tak 1 jeho piebytek, jelikoz dochdzi k nadmérnému piijmu dusiku a stim se
organismus musi sdm vypofadat prostfednictvim ledvin a jater. Dochazi k pretéZovani téchto
orgdnl a stoupa riziko vzniku dny. Vynikajici volbou rostlinnych bilkovin jsou lusténiny.
S bilkovinami jsou spojené i1 zdravotni intolerance jako celiakie a fenylketonurie. Jsou to
onemocnéni s poruchou metabolismu pfijimat bilkoviny.

Osoby, kter¢ trpi celiakii musi drzet bezlepkovou dietu, jelikoz nesnaSeji lepek. V ptipadé
nedodrzovani téchto podminek mizou mit problémy se vstiebavanim mikronutrientti jako jsou
vitaminy a mineralni latky. Naprosto nevhodné jsou pSenice, zito, jemen a oves. Naopak
pfiznivé a vhodné nadhrazky jsou kukufice, ryze, brambory, sdja, pohanka, aj. (Kunova, 2004).
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Bilkoviny také obsahuji latky jako uhlik, vodik, dusik, kyslik, nékter¢ i siru, fosfor. Z této
teorie plyne, Ze dusik a siru pfijimame pouze v bilkovinach a jsou proto tak nezbytné pro lidské
zdravi. Z hlediska biologické hodnoty se da fici, ze pokud jsou v bilkovinach zastoupeny veskeré
aminokyseliny, ma pro organismus vysokou biologickou hodnotu. O nizké biologické hodnoté
mluvime tehdy, chybi-li jedna ¢i vice aminokyselin v bilkovin¢. Nahradit chybéjici bilkovinu za
jinou neni dosazeno zaddného vysledku. Optimalni mnozstvi pfijmu bilkovin za den je zhruba 1,5
az 1,7 g proteinu na kg hmotnosti. Tato hodnota by neméla byt vyssi jak dvojnasobek, jelikoz
nejen Ze vznika riziko onemocnéni, ale z hlediska efektivity neni prokazan zadny lepsi Gcinek,
naopak dochazi k rozpadu a tim i vyssi vylu¢ovani mocoviny z organismu. V soucasnosti je také
prokazano, ze osoby s vyssi fyzickou aktivitou maji tendenci konzumovat vétsi mnozstvi bilkovin
za Ucelem ristu svalové hmoty. Tento jev je také ovSem spojen s vySSim piijem energie. Je také
podlozené, Ze vysoky ptijem bilkovin ma vliv na zpomaleni regenerace a to je velmi dilezité pro
vykonnou fyzickou aktivitu.

Jako jednim z hlavnich Zivocisnych bilkovin nejvice hodnotnych se povazuje maso,
mléko, vejce, sOja. Maso obsahuje bilkoviny, tuk, sacharidy, vitaminy, minerdly a vodu.
Bilkoviny jsou zde v obsahu 15 az 20 %, tuky 2 az 30 %, 0,1 aZ 0,2 % cholesterolu. Sacharidy
jsou obsazeny pouze v mase krali¢im a konském. Za hiife stravitelné se povazuje vepfové maso,
zdravotniho hlediska vice rizikové. Rybi maso je nejlepSi volba, protoze je vyzivnéjsi a to
Z pohledu nenasycenych mastnych kyselin (omega-3), které¢ jsou pro zdravi velmi piiznivé.
Z hlediska vyZivy je maso povazovano za biologicky hodnotné. Nazory na spotfebu masa jsou
odlisné. Nektefi odbornici tvrdi, Ze maso je nezbytné pro dusevni ¢innost a zdravy rast, jini jsou
toho nazoru, Ze nizky pfijem masa sniZuje vyskyt degenerativnich chorob.

MIléko je napoj obsahujici spoustu Zivin a vyznamnych latek pro organismus. Obsahuje
bilkoviny, sacharidy, tuky a v neposledni fad¢ vitaminy a stopové prvky. Z vitamind jsou to
A, D, E, komplex vitamina B, C, také kyselinu listovou a pantotenovou a biotin. U mineralnich
latek ve velkém mnozstvi vapnik, draslik, sodik, fosfor, také hoi¢ik, zinek, méd’ i zelezo. Mléko
kromé& obsazenych vitaminli a minerdli ma vliv také na imunitni ¢innost. Bylo prokéazano, Ze
polotuéné mléko a zakysané mlécné vyrobky bez tuku maji pfiznivy vliv na sniZzovani
cholesterolu v krvi. Ze zdravotniho hlediska je u mléénych vyrobkl nejdulezitéjsi v§imat si

obsahu tuku a zptisobu vyroby. Nejméné vhodné je konzumace tavenych syra, do kterych se
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ptidavaji polyfostaty pro svoji tavici funkci. Pfi ¢asté konzumaci téchto syri je mozny ubytek
vapniku. Naopak nejvhodnéjsi volbou jsou zakysané mlécné vyrobky, také syry Cottage,
tvartzky 1 tvaroh. Pro spravnou funkeci stiev jsou urcité doporucované kefiry, jogurty i acidofilni
mléka, které maji pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Vejce jsou také velmi dobrym zdrojem
plnohodnotnych bilkovin. Jedno vejce dodd organismu az 15 % bilkovin. Obsahuje esencialni
aminokyseliny, které jsou u bilkovin nezbytné, 10 az 12 % mnozstvi tuku, ve kterém jsou
uloZeny nasycené a nenasycené¢ mastné kyseliny a cholesterol. Soucasné ale je obsahem takeé
lecitin, ktery zabranuje ukladani cholesterolu v cévach. Dale jsou ve vejcich také obsazeny
Vv malém mnozstvi sacharidy, které nejsou z hlediska zdravi ptinosné. Také obsah vitamind je zde
pritomen, jedna se o vitaminy pievazné rozpustné v tucich, jako je A, D, E, K. Jsou pfitomny
1 mineralni latky a stopové prvky. Ve srovnani s mlékem je vejce vice hodnotnéjsi, obsahuje vetsi
mnozstvi Zeleza i vitaminu D.

Tak jako u vSech potravin, i zde nadmérny pfisun znamend pro organismus zatéz ve
smyslu poSkozeni cév a kardiovaskularnich onemocnéni. Ideadlni mnozstvi u zdravého ¢loveka je
konzumace 4 az 5 vajec za tyden. I pfes obsah lecitinu by osoby s vysokym cholesterolem méli
tuto potravinu vynechat. Déle se také povaZuje za plnohodnotnou bilkovinu séja. S6ja se dokéaze
vyrovnat hodnotdam obsaZenych bilkovin masu, mléku i vejcim. Obsahuje fadu esencidlnich
aminokyselin. Jedna se o rostlinnou poZzivatinu. Zde také pozorujeme piitomnost lecitinu, ktery,
jak jsem zminila vySe, zabrafiuje usazovani cholesterolu v cévnim aparatu. S¢ja obsahuje také
sacharidy, tuky, bilkoviny, minerdly, vldkninu, stopové prvky a v neposledni fad¢ vitaminy
skupiny B a vitamin E.

Také ma pozitivni vliv na zdravi a to u Zluovych kameni, kterym zabraniuje a ptipadné je
rozpousti a také sniZzuje vyskyt rakoviny reprodukcnich organti. Soja také obsahuje nizky podil
sacharid{i, proto se jevi za vhodnou alternativu pro diabetiky. S6jové boby jsou dale vyuZitelné
pro dalsi vyrobu jako je s6jové maso, mléko, tofu, jogurty, také mouka aj.

Zasady konzumace bilkovin jsou nasledujici: Zivo¢isné a rostlinné bilkoviny bychom
méli konzumovat v poméru 1:1, u zivocisSnych bilkovin se doporucuje vyvarovat se soli, nebo
alespont omezit, jednou tydné zatadit do jidelnicku vlakninu, upfednostit zpracovani masa
vafenim a duSenim, s bilkovinami se taktéZ nedoporucuje pfisun tukd a celkovy piisun bilkovin

na den by nemé¢l presahovat 1,0 g/kg a nemél by byt mensi nez 0,8 g/kg (Martinca, 2015).

17



2.1.4 Vitaminy

., Vitaminy jsou organické latky velmi dilezité pro Zivot. Jsou nezbytné pro nomalni
cinnost naseho organismu, které kromé vyjimecnych pripadii organismus sam nemiize vytvorit.
Vitaminy jsou zcela nevyhnutelné pro rust, pro vitalitu, popripadé pro vseobecny pocit zdravi.
V potravinach se nachazeji ve velmi malém mnozstvi, které vSak organismu dostacuje. Vitaminy
ziskavame bud’ z potravin nebo je modni jejich prijem ve formé doplitkovych latek, tzv.
suplementi, které je obvykle mozné koupit jako tablety, kapsle, roztoky, prdasky nebo injekce*
(Streda, 20009, s. 38).

Pti deficitu nékterych vitaminli a minerdll vznikaji onemocnéni, které¢ se mnohdy
neuspésné 1€¢i antibiotickymi preparaty, ¢i jinymi léky. Pfitom je ptivod nemoci tak jednoduchy.
Pokud je deficit prokazan, nasadi se obvykle ,lécba“ vhodnymi suplementy. Pokud ovSem
dodrzujeme zasady zdravého zivotniho stylu, pravideln¢ pfijimame stravu bohatou na vitaminy
a mineralni latky, mizeme se zcela vyhnout pojidanim téchto preparati. Paklize k nim mame
viely vztah, vzdy dodrZzujeme doporucené denni dadvky. V opacném ptipadé nam hrozi zdravotni
problémy, které jsou mnohdy trvalé.

Zdroj: https://www.youtube.com/watch?v=HUVFTvIDPQ8

Avitaminéza je jev, kdy v organismu chybi jeden ¢i vice vitamind. Projevuje se
konkrétnim onemocnénim. U hypovitamindzy se pouze sniZi hladina vitamint, pfedpoklada se
snizena funkce imunitniho systému, Unava, osteopordza, aj. Hypervitamindza je termin pro

nadbytek vitamintli v organismu a poSkozuje organismus.

Vitaminy se déli na:

e rozpustné ve vodé

e rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou vitaminy skupiny B, vitamin C. Vitaminy rozpustné

V tucich jsou vitaminy A, D, E, K (Martinca, 2015).
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Vitamin A nese také nédzev retinol ¢i axeroftol. Chrani buiiky pfed volnymi radikaly,
zpomaluje starnuti pokozky, zlepSuje kvalitu kize a sliznic, zajistuje ostré¢ vidéni, ochranny
faktor pted UV zéafenim. Vitamin A se vyskytuje pouze v zZivociSnych pozivatinach, kdezto
provitamin A, zvany téz karoten, se nachazi jak v zivocisnych tak i1 v rostlinnych. Tento vitamin
konzumujeme s mirou a dodrzujeme doporucené denni davky, jelikoz v ptipadé predavkovani
hrozi vypadavani vlast, kozni potize, zvraceni (Stfeda, 2009). Vznika také podrazdénost,
nechutenstvi ¢i Spatny vyvoj. Deficit zptisobuje degeneraci nervi, Spatnou motoriku, neschopnost
rozlisit chuté. Patii sem napt. mrkev, merunky, zloutky (Frankova, Dvotakova-Jani, 2003).

Vitaminy skupiny B maji pfiznivé G¢inky na nervovy systém a lepsi duSevni pohodu,
Iépe vstiebavaji cukr, jsou dualezité pro kvalitu a ochranu kize, vlast, nehti. Tyto vitaminy
obsahuje drozdi, mléko, maso, a dalsi.

Vitamin C, jinak i kyselina askorbovd ma ptiznivé uinky pro imunitni systém, je vhodny
pii infekcich a zéanétech, vypofaddd se S volnymi radikdly a ptiznivé ovliviiuje funkci cév
(Stieda, 2009). Vyssi mnozstvi pozitivné pusobi na bdélost a zvySuje vykonnost. Naopak deficit
tohoto vitaminu vykazuje zmény v osobnosti a sniZzuje vykonnost (Frankova, Dvotdkova-Jand,
2003).

Najdeme ho v citrusovych plodech, rajéatech, bramborach, paprikach (Stieda, 2009).

Vitamin D, nebo-li kalciferol ma pozitivni vliv na kosti. Do organismu se zacina
uvoliiovat pii pobytu na slunci. Také ho najdeme v rybim mase. Pomaha citlivé podrazdéné
pokozce. I u tohoto vitaminu miiZze snadno dojit k nadmémému piijmu a ztoho plynouci
zdravotni komplikace jako napf. zvraceni, Zizen a ukladani vapniku v orgénech.

Vitamin E, téz tokoferol, ma ochrannou funkci pted aterosklerdézou a zpomaluje starnuti.
Ptiznivé ovliviiuje nervovou soustavu, pohlavni organy, hojné se také vyuziva v kosmetice.
Hlavnim zdrojem je vejce, za studena lisované oleje a v obilovinach.

Vitamin K, také filochinon, pomahd usmérnovat krviceni a je obsaZen v Zloutku,

jogurtech ¢i motskych fasach. (Stieda, 2009)

2.1.5 Mineralni latky
., Termin mineralni latky zahrnuje dvé skupiny latek a to mineralni latky a stopové prvky.
Je to skupina anorganickych latek, jejichz déleni neni v literature zcela jednotné. Minerdlni latky

Jjsou stavebni kameny tisicii enzymii a chemickych sloucenin. Do skupiny mineralnich latek se
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radi vapnik, fosfor, horcik, sodik, draslik, chlor, sira a do stopovych prvkii zelezo, zinek, jod,

selen, med, mangan, fluor, chrom, kiemik a molybden *“ (Blattna, 2005, s. 16).

Mineralni latky jsou vyznamné zejména pro centralni nervovy systém. Hladina
mineralnich latek v organismu by méla byt vyrovnana, jelikoz v pfipadé odchylek, at’ uz ve form¢e
nadbytku ¢i nedostatku muize dojit k zatézi organismu nebo v horsim pfipad¢ k trvalym zménam

centralné nervového systému z hlediska funkce a ¢innosti (Frankova, Dvotakova-Jand, 2003).

Vapnik, také kalcium je nepostradatelny zdroj pro kosti a zuby, piiznivé ovliviiuje
kontrakce svalii v celém téle. Jeho nedostatek se projevuje fidnutim kosti, které mize vést az ke
zlomeninam. Vapnik potiebuje ptitomnost vitaminu D z hlediska spravného vyuziti. Nachazi se
pfevazné v mlécnych vyrobcich. (Streda, 2009)

Fosfor je nezbytny pii reakcich metabolismu a spravné ¢innosti enzyma (Blattna, 2005).

Hor¢ik nebo také magnesium, ovliviiuje spravnou c¢innost svalli, plsobi proti zanétu
a stresu, reguluje tuk vcetné cholesterolu. Pfi deficitu se objevuje svalova ztuhlost, kiece,
nespavost 1 neklid. Vybornym zdrojem jsou fiky, citron, jablka, zelenina (Stfeda, 2009).

Sodik zabranuje vzniku dehydratace, spolu s draslikem maji pfiznivy vliv na nervové
vzruchy a ¢innost svali. Nedostatek sodiku se projevuje nizkym tlakem, bolestmi hlavy, kie¢emi,
zmatenosti aj. Nadbytek sodiku si miizeme zplsobit nadmérnym solenim jidla a zdravotni rizika
jsou zadrzovani vody v téle, nechutenstvi, vysoka télesna teplota, obrna i smrt (Martinca, 2015).

Draslik nebo-li kalium, je dulezitym mineralem pro ¢innost svalii a jejich drazdivost.
Nedostatek se projevuje arytmii. Vhodné potraviny jsou rajcata, mata, citrusové plody, banany,
sluneénice, brambory (Stieda, 2009).

Chlor pusobi na normalni osmoticky tlak, nachazi se v zaludku jako kyselina
chlorovodikova. Nedostatek se projevuje kieCemi svall, nechutenstvim, Spatnym travenim
bilkovin, zévratémi. Nadbytek zplsobuje piekyseleni organismu. Je obsazen hlavné kuchynské
soli.

Sira je soucasti tkani naSeho organismu, pievazné vlast, kizi a chlupd, také je obsaZena
v aminokyselinach. Deficit se projevuje nechutenstvim ¢i ldmavosti vlast. Zdroje napt. mléko,

vejce (Martinca, 2015).
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Zelezo je obsazeno v Gerveném krevnim barvivu. Jeho nedostatek zpiisobuje anémii,
zimomfivost i inavu. Nedostatek zeleza ma také vliv na Spatné prokrveni kiize. Je obsazeno ve
fazolich, Zloutku (Stieda, 2009).

Zinek podili se na odstrafiovani tézkych kovl z organismu, nepostradatelny pro mnoho
hormoni. Jako nedostatky se jevi ubytek vlast a jejich Sedivéni, sklon k infekcim, nespavost,
Spatné hojeni ran, Seroslepost, nesnasenlivost cukru, zmény na kizi a na nehtech (Jopp, 2014).

Jod je obsazen ve §titné Zlaze jako soucast hormontd. Nalezneme jej v jodované soli,
jablkach, fikach i zelening.

Selen zabranuje pusobeni volnych radikald a vyskytuje se také v enzymech. Nalezneme
jej v otrubach, cibuli, rajcatech, brokolici.

Méd’ je podobného piisobeni jako zinek, chrani organismus pfed onemocnénim, obnovuje
Kloubni chrupavky, zapracovava Zelezo do ¢ervenych krvinek.

Mangan zapracovava vapnik do kosti, z toho divodu poddvame spolecné, chrani vlasy
pfed predCasnym starnutim. Pfi deficitu mlzeme pozorovat degeneraci kosti. Obsazen je
V zelening, v fepé i1 hrachu.

Fluor se vyskytuje v zubech a kostech a to az v 95 %. Pii deficitu se snizi kvalita jak
kosti, tak zubni skloviny a dochézi k vétSimu zdravotnimu riziku zubniho kazu (Martinc¢a, 2015).

Chrom ma ptiznivy vliv na vyuziti inzulinu a ateroskler6zu. Zdrojem jsou $keble, maso.

Kremik ma vyznamny vliv na rist a obnovu kosti, chrupavek, zubt, vlast, pokozky
1 nehtt.

Molybden je obsazen v enzymech a ma pfiznivy vliv na funkci pohlavnich organt

(Streda, 2009).

2.1.6 Voda a pitny rezim

., Dopliiovani tekutin, pro které se vzil pojem pitny rezim, je zpusob, jak pokryt jejich
kazdodenni ztraty. Vidy je nutné udrzet rovnovihu mezi prijmem a vydejem tekutin. Napit
bychom se méli jesté diive, nez pocitime zizen. Pokud chceme zjistit, zda prijimame dostatek
tekutin, staci, podivame-li se, jaké je mnozstvi a zbarveni moci. Pokud ma moc tmavou barvu, je
to znamka nedostatecného zasobeni tekutinami. Pozor ale na nékteré doplnky vyzivy, zejména

vitaminové preparaty zbarvuji moc¢ tmave. *“ (Kunova, 2004, s. 62)
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Voda hraje nezastupitelnou roli v naSem organismu a plni funkce nezbytné pro zdravi.
Napt. vylucuje toxické latky z téla, formou poceni ochlazuje organismus a tim udrzuje télesnou
teplotu, dale je nezbytna pro spravnou funkci ledvin i ostatnich organt, je pfenaSeCem Zivin, 1ékd,
také rozpousti dilezité latky aj. Idealni mnozstvi vypitych tekutin za den jsou dva az tfi litry. Pii
pohybovych aktivitich, ¢i sportu bychom méli zvysit pfisun tekutin. Dodrzovat pitny rezim
bychom také méli béhem celého dne. Zdravotni rizika, jez vyvolava absence tekutin v organismu
je zejména dehydratace a S tim spojena fada dalSich. Za nédhlou dehydrataci se povazuje stav, kdy
jedinec uz trpi Zizni. Jedna se o akutni stav. Z dlouhodobého hlediska vlivem nedostatku tekutin
jedinec citi inavu, zhorSenou vykonnost a v neposledni fadé také vznik ledvinovych kament.

Nejvhodnéjsi napoj je samoziejmé jiz zminéna voda (Kunova, 2004). Neobsahuje oxid
uhli¢ity ani zadny cukr a pro organismus ma ty nejlepsi G¢inky. Minerdlni vody mizeme
definovat jako vody s obsahem mineralnich latek. U téchto vod bychom méli dodrzovat
pfimétenost, jelikoz vyssi obsah minerali v nadmérném mnozstvi mize vyvolat zdravotni obtize.
To samé plati u napoji s obsahem oxidu uhli¢itého, které nejsou zdravi prospésné. Naprosto
nevhodné jsou sladké limonady, Coca-Cola, energetické napoje apod. Jejich zakladni slozkou
jsou sacharidy, které maji negativni dopad na zdravi ve form¢ stomatologickych problému a také
jsou povazovany za primarni predpoklady zptisobujici nadvahu a obezitu. Alkohol a népoje z n¢j
jsou také pro organismus nevhodné. KdyZz pominu vznik zavislosti, jedna se o tekutinu, ktera
z organismu vodu jesté vice vylucuje. Zda je nas organismus dobfte zdsoben vodou a nehrozi ndim
dehydratace pozname jednoduse podle zbarveni moci (Hrn¢ifova, Rambouskova a kol., 2012).
Na obrazku nize si mtizeme vSimnout riizného zbarveni moci.

VéEtsi fyzicka zatéz zpusobuje 1 vySSi odpafovani potu, coZ znamena, Ze pii nedostatku
vody Vv organismu mize snadno dojit k prehfati a naslednému kolapsu. Dochazi i ke $patnému
vstfebavani Zivin, jelikoZ travici systém vylucuje méné travicich stav. Malo vody také zhust'uje
krev 1 ostatni télni tekutiny a z toho divodu je ohroZzena ob&hova soustava, kterd vede k mensi
vykonnosti (Kral a kol., 2006). Nasledujici obrazek ukazuje, jaka ma byt spravna moc a jaka uz

je Spatna vlivem dehydratace.
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Barva moci

Cira. Pijete hodné vody. Mozna az moc.
Slamova. Jste v poradku, zdravi a hydratovani.
Prusvitna zluta. Jste v poradku.

Zluta. Normalni. Ale brzy se napijte vody.

Medova. Vase télo nema dost vody. Napijte se.

Hnéda. MoZzna mate nemocna jatra. Nebo jste velmi dehydratovani.
Poradné se napijte, pokud se barva nezméni, navstivte lékare.

Ruzova nebo naéervenala. Nejedli jste nedavno Fepu, rebarboru
ﬁ/f"‘“\ nebo borivky? Pokud ne, mozna mate v moci krev. Nemusi to znamenat
;1 nic. Ale také to muze byt pfiznak nemoci ledvin, nadoru, infekce mo-
= ¢ovych cest, problému s prostatou, dokonce otravy olovem nebo rtuti.
Kazdopadné navstivte lékare.

Oranzova. MozZna jen nepijete dost vody nebo to maze byt barvivo
z jidla. Ale také muzete mit problém s jatry nebo se zlu¢ovodem.
Navstivte Iékare.

Modra nebo zelena. Dobfe, tohle je néco jiného. Existuje vzacna
geneticka porucha, kvuli které muzete mit moc této barvy, ale pravdé-
podobné jde o barvivo z jidla. Nebo z Iéki. Pokud se barva mocgi
nezmeéni, navstivte lékare.

Zpénéna moc. Pokud je to ob&asny gev, je to normalni. Maze to ale
znamenat prilis bilkovin ve vasi stravé nebo problém s ledvinami.
Pokud vase moc¢ péni pokazdé, navstivte Iékare.

Obr. 1. Zabarveni moci

Zdroj: http://tn.nova.cz/clanek/sledujte-svou-moc-odhali-vas-zdravotni-stav-a-dokonce-i-

rakovinu.html
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2.1.7 Spravny rezim vyZzZivy

., Spravny rezim vyzivy zahrnuje:

e splneéni kvantitativnich a kvalitativnich pozadavkii

e pravidelné dodrzovani poctu jidel denné

o rozvrh kalorické hodnoty od jednotlivych jidel tak, aby to bylo ucelné podle celodenni
cinnosti

e podavani jidel v Cistem, prijemném prostredi

e dodrzovani vsech pravidel hygieny

e pestrost stravy (jidelnicku), neopakovani jidel

e vhodné pripravenou, upravenou potravu, pékného vzhledu. * (Kral a kol., 2006, s. 41)

Z hlediska vlastnosti potravin se zaméefujeme na to, jak jsou stravitelné, koncentrovatelné,

v§imame si také mnozstvi a do jaké miry zasyti.

Stravitelnost znamena, zda traveni probiha snadno a zda organismus vyzivné latky vstieba.

Z hlediska koncentrovanosti se jedna o potraviny, které se stravi a vstfebaji Uplné, tudiz
nezlstane nic nevyuzitého a organismus pifijal maximalni mnozstvi zivin. Z pohledu objemnosti
jsou to prvky téZce stravitelné obsahujici buni¢inu, kterd zamezuje straveni potravy.

Posledni vlastnosti potravin je sytivost. Zde se jednd o pocit nasyceni, ktery se dostavi
zhruba po dvaceti minutach jidla. Z hlediska fyzickych aktivit a casového odstupu u policisti ve
je vhodné jist po péti az Sesti davkach, kde nejvice tvoti snidan€ (30 %), svacina (10 %), obéd by
m¢él obsahovat 20 %, dalsi svacina 10 % a vecete 30 % stravy. Pokud se strava rozdéli pouze na

tf1 porce, doporucuje se snidan¢ 30 %, ob&d 40 % a vecete 30 % (Kral a kol., 2006)
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2.2 Pohyb a pohybové schopnosti

Pohybova aktivita je dilezitou aktivitou pro zdravi kazdého jedince. Deficit pohybu
mnohdy necitime, tak jak napt. potfebu se najist, ale je nezbytna pro spravnou funkci organti
a zdravy vyvoj. Pohyb také ovliviluje vstiebavani vapniku, ktery je nezbytnym vitaminem pro
kosti a spolu s fosforem a vitaminem D plni nezastupitelnou roli. Vapnik je potieba dopliovat
Vv pribéhu celého Zivota, protoZze buiiky ulozené v kostech jsou schopny se ménit. Z pohybu také
roste svalova hmota. Vlivem nedostatecné pohybové aktivity vznikaji civilizaéni nemoci jako
jsou nadvaha, obezita, ztéchto onemocnéni nadale plyne kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka, onemocnéni obéhové soustavy a dalsi.

Zdroj: http://www.viscojis.cz/vyziva/pohybova-aktivita/164-pohybova-aktivita

Pohyb zajistuje z hlediska zdravi normalni télesné funkce. Pravidelnym pohybem lze
zajistit t€lesnou zdatnost nebo snizit cholesterol v krvi. Také zajistuje psychickou pohodu,
zabranuje stresovému vypéti a negativnim emocim, okyslicuje mozek. Je také vhodny pfi
bolestech zad. Preventivné chrani pied civilizaénimi nemocemi, prokrvuje kiizi ma také pozitivni

vliv na pohybovy systém. Zamezuje vzniku zlomenin (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.2.1 Kondi¢ni schopnosti

., Kondicni schopnosti jsou v rozhodujici mire ovliviiovany metabolickymi procesy.
Realizace pohybu je podminéna zpusobem ziskavani a vyuzZivani energie. Pri jejich analyze se
zvldsté u nich projevuje prolinani teorie pohybovych schopnosti jako souboru vnitrnich
predpokladii, s teoriemi vychadzejicich z vedeckych zakladii bioenergetiky pohybového vykonu,
jako integrace biochemickych deju, fyziologickych funkci a psychickych projevii. “(Novosad,
2005, s. 111)

Kondice je stav télesné i duSevni pohody, kterd ovliviiuje jedince pii sportovnim vykonu.

Kondiéni schopnosti jsou rozdéleny na silové, rychlostni a vytrvalostni (Novosad, 2005).
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2.2.1.1 Silové schopnosti

Sila je soubor silovych schopnosti a je povazovan se vyznamny cCinitel fyzické zdatnosti.
Je to schopnost jedince prostfednictvim svalli vykondvat urc¢ity pohyb. Svalové Cinnosti délime

na nasledujici typy:

e [zometricky
e Koncentricky

e Excentricky

Izometricky typ svalové ¢innosti se také nazyva udrzujici ¢i staticky. Jedna se o ¢innost,
kdy dochézi ke zvySeni napéti svall, které se ale nezkracuji. To znamena, ze délka svalil je
neménna.

U koncentrického typu svalové c¢innosti vlivem napéti dochazi ke zméné délky
a naslednému zkracovani svali. Také se nazyva piekondvajici ¢i pozitivné dynamicky.
Excentricky typ zplsobuje protazeni svald, dochazi ke vzdaleni mezi sebou.

U zakladnich obecnych tezi plati, ze zaporna zavislost je ovlivnéna hmotnosti pfedmétu
a rychlosti. Se zatézi se prudce zmensuje i rychlost, Groven sily jedince se snizuje z hlediska
rychlosti. Pfi nartstu svalové sily se zvySuje i rychlost pohybu. Za maximalni silu se povaZuje ta
sila, ktera je nejvétsi. (Novosad, 2005)

., Maximalni sila také byva oznacovina terminem zdkladni silovy potencial.“ (Novosad,
2005, s. 118) Z této definice je ziejmé, ze Groven maximalni sily se zjist'uje pii takové sile, ktera
ma pifekonat odpor, jednd se otzv. izometricky rezim. Relativni sila je dulezity faktor pro
hodnoceni vykonu. Jedna se o silu maximalni, kdy této sily dosahne jedinec s ohledem na svoji
télesnou hmotnost. Rychlé sila je vyznamna pii sportovni disciplin€, kterd vyzaduje rychlost
a efektivnost z hlediska techniky. U rychlé sily je snaha dosahnout nejvétsiho silového impulzu
Vv ¢asovém intervalu. U pohybové €innosti s minimalnim ¢asovym intervalem rozhoduje rychly
narust sily. Paklize se jedna o delsi casovy interval, rozhoduje vykonnost svalii. Startovni sila je
dana vysokou urovni sily na zacatku stahu svalu za nejkratSi ¢as. U explozivni sily hraje
dilezitou roli maximalni zrychleni na samy zavér. Jednd se o tzv. vybuSnou silu. Vlivem
reaktivni sily dochazi k protazeni svalu a ndslednému zkraceni. Tim se zvySuje impulz sily.

Z hlediska vytrvalostni sily organismus odolava tnavé pti del$im fyzickém vykonu.
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2.2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohyb vykonany co v nejratS$im Case. Jedna se o schopnost, ktera trva kratce
a proto jedinec nepocituje unavu. Rychlost délime na skupiny zékladni a komplexni. Zakladni
rychlost je urena predpoklady psychickymi a fyzickymi a nevztahuje se k ostatnim
vykonnostmin schopnostem. Komplexni rychlost se vztahuje na vykon, to jsou pohybové aktivity
vykonavané ve velmi kratkém casovém useku. Reakéni rychlost je takova rychlost, kterd je
ovlivnéna psychickymi i1 fyzickymi schopnostmi, které reaguji v co nejkratSim case. Hlavnim
ukazatelem této rychlosti je doba reakce. Nasleduje jednoduché reakce, kterd je ddna geneticky
a zlepSeni v této reakci je tézko ovlivnitelné a ve velmi malém rozsahu. Vybérova nebo-li
komplexni reakce je reakce, u které dochazi k planovanym signaliim, napft. let mic¢e ¢i zména
pohybu soupete. Akéni rychlost je odlisna od rychlosti reakéni. Jedna se o rychlost stahu svalu
a Cinnost nervil z hlediska svalového systému. Délime ji na cyklickou a acyklickou, pficemz
cyklicka se posuzuje pii pohybu zaloZzeného na dvou fazich, nejéastéji se vyuziva pii sprintu.
Acyklicka rychlost je takova rychlost, ktera se vyznacuje pti pohybu jednordzovém, napt. prudky
uder, apod.

Rychlostni schopnosti jsou z hlediska genetiky nejvice podminény. V ptipadé zlepSeni
dochazi pouze k minimalnim UspéSnym vysledkiim, zhruba 15 az 20 %. Rychlostni schopnosti
rozvijime intenzitou tréninku, zde musi byt podan maximalni vykon, dodrzujeme tento vykon po
celou dobu tréninku, svaly by mély byt uvolnény a protazeny. Teplota organismu by méla byt
zhruba 38,5 °C, z hlediska maximalniho vykonu nesmi dochdzet k naruseni pozornosti, apod.

(Novosad, 2005)

2.2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je z hlediska védy nejlépe podlozena v porovnani s ostatnimi kondi¢nimi
schopnostmi (Novosad, 2005). Jedna se o schopnost pohybové aktivity, ktera trva delSi Cas
a pfekondva Unavu. Vytrvalost délime na zdkladni a specidlni na zdklad€ cilového rozvoje.

Zakladni vytrvalost se nevztahuje na zvySeni vykonu, je provadéna dlouhodobé. Specidlni
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vytrvalost je zaméfena na Uroven vytrvalosti, kterd je nezbytnym ¢lankem pro maximalni vykon
Vv konkrétni pohybové aktivité. Dalsi ¢lenéni vytrvalostnich schopnosti je aerobni a anaerobni.
Jedna se o rozdéleni z hlediska energetického kryti. ,, Aerobni vytrvalost vytvari vykonnostni
predpoklad pro pohybovy vykon vytrvalostniho charakteru, pri kteréem je nezbytna energie
dodavana Stépenim energetickych rezerv za pristupu kysliku (aerobni glykolyza a lipolyza).
Anaerobni vytrvalost je druhem specialni vytrvalosti a je charakteristicka uvoliiovanim energie
Stépenim svalového adenosintrifosfatu (ATP) a jeho resyntézou V anaerobné alaktatoveé fazi
tvorby energie. Probihda bez ucasti kysliku a nevytvdri se kyselina mlécna.* (Novosad, 2005,
s. 150)

Dale se vytrvalostni schopnosti ¢leni podle pohybového zatizeni z hlediska délky ¢asu na
rychlostni sprinterskou vytrvalost, kratkodobou vytrvalost, stfednédobou a dlouhodobou
vytrvalost. U rychlostni sprinterské trva pohybova ¢innost od 7 do 35 sekund. Jak jizZ napovida
nazev uplatiuje se pfi sprinterskych disciplinach. U kratkodobé vytrvalosti trva aktivita 35
sekund az 2 minuty. Uplatiiuje se zejména v zavodnich disciplinach. Stfednédobé vytrvalost trva
pfiblizn¢ 2 az 10 minut u vytrvalostnich disciplin. Dlouhodobd vytrvalost trvd 10 minut az
nckolik hodin. Jedna se o aktivity napt. béh na lyzich, zadvodni cyklistika, triatlonu, horské
vystupy, také béh v atletice na delsi vzdalenosti.

Z hlediska specialnich schopnosti z hlediska vytrvalosti se déli na lokalni a statickou
vytrvalost. U lokdlni vytrvalosti 1ze vykonavat té€lesnou ¢innost konkrétni ¢asti téla s urcitou
intenzitou po co nejdelsi dobu a u statické je prekondvan odpor co nejdéle pfi stanovené poloze,

napf. sportovni gymnastika, zapasy, lezeni po skalach, atd. (Novosad, 2005).

2.2.2 Koordina¢ni schopnosti

,, Koordinacni schopnosti jsou jednotlivé aspekty vizeni pohybii, které jsou co do kvality svého
provedeni povazovany za pretrvavajici dispozice k jednani.* ( Hohmann a kol., 2010, s. 113)
Mezi koordinacni schopnosti dale fadime diferenciacni, orientacni, sdruzovaci, rytmickou,
rovnovahovou , reak¢ni a schopnosrt pfestavby. Diferenciani schopnost je takova schopnost,
ktera rozliSuje prubéh pohybu z hlediska ¢asu, sily a prostoru.
Tato schopnost nese také nazev kinesteticka a to z divodu ptenaSenych kinestetickych

informaci ze svalli, kloubli, vazi a Slach, ze kterého nésledn¢ vznikd pohybova cinnost.
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Koordina¢ni ¢innost je Uzce propojena s Cinnosti orientacni, jelikoz dochazi k soucasnému
uplatnéni. Orientacni schopnost z hlediska prostoru a ¢asu méni a urcuje polohu téla. Dilezity je
zde objekt v pohybu, kterym muze byt napf. partner ¢i protivnik. Tato schopnost je automaticky
vykonavéana béhem pohybovych ¢innosti ve dne, napt. zakaznik se orientuje v obchod¢ nebo fidic
na frekventované silnici. Déle patii do koordinacnich schopnosti také reakéni schopnost, jejiz
ukolem je vykonani zamérného pohybu na konkrétni podnét a to za nejkratsi dobu. Za indikator
této schopnosti je povazovana reak¢ni doba, ktera ubehne od daného signalu po vykonany pohyb.
Rytmicka schopnost vyjadfuje rytmus pohybové ¢innosti. Rovnovahova schopnost udrzuje télo
V rovnovaze a pii napjatych situacich rovnovahy tento stav obnovuje. Znamena to, ze ¢lovek
rovnovahu nabyva a ztraci.

Na udrZeni rovnovéhy se podili sprdvnd c¢innost ob&hového a centrdlniho nervového
systému. SdruZovaci schopnost soucasné propojuje jednotlivé ¢asti téla za ucelem celkového
pohybu. Tato schopnost je vyuzivana pfedev§im u moderni gymnastiky nebo umeéleckého tance,
kde jsou provadény slozité télesné pohyby. Posledni schopnosti je schopnost pfestavby, jejiz
ukolem je pfizpusobit se dané pohybové Cinnosti pfi zménach podminek. Jednd se napt. pfi
zméné terému nebo Cinnosti soupete, aj. Tato schopnost Uizce souvisi se schopnostmi orienta¢ni

a reak¢ni. (M¢kota, Novosad, 2005).

2.2.3 Regeneracni cviceni

Ugelem regeneraéniho cviéeni po fyzickém tréninku je zotaveni. Zejména u osob, které
podavaji vétsi fyzicky vykon se nelze spoléhat na pfirozené zotavovaci procesy. Vyznamny vliv
na zotaveni ma pitny rezim, pasivni odpocinek, strec¢ink a v neposledni fad¢ regenerace pohybem,
kterou se v nasledujici kapitole zabyvam (Dovalil, 2002)

., Tato oblast zahrnuje oblast aktivni regenerace formou moznych fyzickych aktivita to
S ohledem na casovou ndarocnost povolani policisty a ucelovou efektivnost dostupnych telesnych
aktivit. Z mnozstvi pohybovych cinnosti jsme zaradili chiizi, béh a plavani.* (Kral, a kol., 2006,
S. 68)
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2.2.3.1 Chuize

Za vyborné cviceni je povazovana pravé chize. Jedinec si sam mize zvolit intenzitu,
z vékového hlediska je neomezend a jako dalsi plus je Setrnost ke kloubim a pohybovému
aparatu. Z hlediska kardiovaskuldrniho systému je toto cviceni naprosto vhodné, jelikoz posiluje
srdecni sval, snizuje tepovou frekvenci a veskeré svaly jsou vice okyslicovany. Pravidelnost,
vytrvalost a rychlost jsou zakladni prepodklady pro zddany efekt. Rychlost chiize by méla byt
zhruba 6 az 8 km za hodinu. 60 az 80 % tepova frekvence by méla byt u jedince, ktery chce
dosahnout efektivniho spalovani tukii. Pocet tepli za minutu se odviji od v€ku. Pfiblizné to byva
kolem 180 az 200 tepd, ale s pfibyvajicim vékem tato hodnota klesa. Pokud budeme toto cviceni
provadét pravidelné, pravdépodobné se vyhneme nejen civilizanim nemocem, ale také
vysokému krevnimu tlaku, onemocnénim srdce, nartistu minerdlnich latek. Z psychického
hlediska chiize zlepSuje naladu, odstranuje uzkost. Chiize je nenarocné cvi€eni, které ma ptiznivy

vliv na zdravi.

2.2.3.2 Béh

Bé&h zrovna tak jako chlize pozitivné ovliviiuje kardiovaskularni systém, snizuje tlak krve.
Béh je také doporucovan osobam, které se 1€¢i na cukrovku, jelikoz zapojeni svalstva do pohybu
snizuje hladinu cukru v krvi a dochazi ke zlepSeni vyuziti glukdzy. Toto cvi€eni je vhodné taktéz
pro astmatiky, jelikoz se zvétSuje objem plic a upravuje se frekvence dychéani. Je samoziejmé
vykonavat tyto €innosti v ¢istém, nezapraSeném prostiedi. Z obecného hlediska je béh vhodny
pro zlepSeni fyzické kondice, preventivné chrani pfed civilizanimi chorobami a pomaha pfi
obezité vlivem sniZeni té€lesné hmotnosti.

Béh by mél byt provadén na mélkém povrchu a také kvalitni obuv by méla byt
samoziejmosti. Je také dulezité ptizplisobit sdm sobé pravidelnost a narocnost. Volba obuvi by
méla byt adekvatni k danému sportovnimu tcelu. Nevhodné zvolena obuv je zarukou poskozeni
pohybového aparatu. Co se tyCe Casovych moznosti, z pocatku lze zacit z lehka napt. par
minutovym béhem a poté Ize vyzkousSet béh na delsi trat’. Jako nejvhodnéjsi se jevi beh kazdy
den v ¢ase okolo 30 minut. Béh by se také nemél piehanét a nemélo by se mu vénovat vice jak 10

hodin za tyden.
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2.2.3.3 Plavani

Plavani je druh pohybové aktivity, které se opét miize vénovat kdokoliv. Pfiznivé ptisobi
na klouby a patef. Toto cvieni ma na rozdil od pfedchozich dvou tu vyhodu, Ze nejsou
opotfebeny klouby a patet, jelikoz nedochazi k ptimému kontaktu koncetin s tvrdym povrchem.
U tohoto cviceni se také zvysuje proces latkové vymeény, dochazi k odstranéni oxidu uhlicitého
a svaly jsou vice zasobeny energii.

Spotieba kysliku je také ovlivnéna vysokym tlakem vody, jelikoZ se zvétSuje objem plic.
Pozitivni vliv ma plavani i na obéhovou soustavu. Pti plavani téz dochazi k tvarovani postavy.
Dulezité je podotknout, ze voda, ve které provadime cvi¢eni musi byt naprosto nezévadna.
Plavani by se mély vénovat zejména i osoby s nadvahou, jelikoz nedochazi k opotiebeni kloubti

a patete. (Kral, a kol., 2006)

2.3 Onemocnéni v diisledku nedostatku pohybu a nespravné vyzivy

Jak jsem jiZ zminila v pfedchozi kapitole pohyb je pro zdravi ¢lovéka potfebny a tvori
soucast zdravého Zivotniho stylu spole¢né se stravou. Pfi absenci pohybu a pohybovych aktivit se
zvySuje riziko vzniku civilizacnich chorob, mezi které patii obezita a nadvaha, cukrovka,

kardiovaskularni onemocnéni, poruchy hybného systému aj.

2.3.1 Nadvaha a obezita

Jedna se o zavazny problém z hlediska zdravi, ktery ma roustouci tendenci. ,, Obezita je
stav, kdy ma organismus nadbytecné mnoho tukové tkane. Zakladni charakteristikou obezity je
stanoveni BMI (body mass index), ktery porovnava hmotnost k vysce tela. “ (Vondruska, Soulek
a kol., 1997, s. 21). Osoby s nadvahou ¢i obezitou cCastéji trpi vysokym krevnim tlakem, maji
zvysené hodnoty cholesterolu v krvi, cukrovkou, poruchami pohybového systému, jaterni
cirh6zou, zlu¢ovymi kameny a v neposledni fadé také dny. Terapie obezity vyZaduje zejména
zménu stravovacich navyki ve smyslu diety a pravidelny pohyb. U obéznich osob je tieba dbat

na celkovy zdravotni stav a dle toho pfizplisobit 1 pohybové aktivity. Jako nejvhodné&jsi se jevi
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chiize, plavani, turistika, cyklistika, apod. Vlivem pravidelného pohybu mohou u obéznich osob
nastat zdravotni rizika jako angina pektoris, kde dojde k zachvatovému stavu (u 0sob
s ischemickou chorobou srde¢ni), nebo také prudky vzestup krevniho tlaku (u osob s hypertenzni

chorobou), v neposledni fadé také urazy (Vondruska, Soulek a kol., 1997).

2.3.2 Diabetes mellitus

Jedna se o chorobu, kterd je definovéana jako nedostatek inzulinu. DéEli se na dva typy.
Prvni typ cukrovky vyzaduje aplikaci inzulinu po zbytek zivota. Je nutnd pravidelna kontrola
glukozy v krvi. Je dana vétSinou geneticky. U druhého typu cukrovky je organismus odolny vici
inzulinu, nevyuziva ho. Tento typ je Casto spojen S obezitou, vysokym krevnim tlakem,
aterosklerozou aj. a terapie spociva v omezeném piijmu cukrt, pravidelnym pohybem, pouze
vyjimecna aplikace inzulinu (Vondruska, Soulek, 1997). DM se v soucasné dob¢ 1&¢i ptiblizné

6,5 az 7 % populace a vyskytuje se Castéji u Zen (Kalman, Hamfik, Pavelka, 2009).

2.3.3 Kardiovaskularni onemocnéni

., Kardiovaskularni systém (srdecné-cévni systém, krevni obéh) je tvoren srdcem
a soustavou krevnich cév (tepny, zily, vlasecnice). “ (Kubatova a kol., 2015, s. 206).
Vyzkumy ukézaly, Ze kardiovaskularni choroby jsou nejcastéjsi pfi¢inou smrti v souc¢asné dobg,

kdy v CR zemie pies padesat tisic lidi roéné (Kubétova a kol., 2015).

2.3.3.1 Hypertenze

Vysoky krevni tlak postihuje ptiblizné 10 az 20 % populace a je povazovan za
nejrizikovéj§i faktor dalSich chorob. Je zplGsoben nevhodnym Zivotnim stylem a také hraje
vyznamnou roli dedi¢nost. Dalsi faktory, které se na hypertenzi podileji je vék, nadmérna
konzumace soli, obezita a psychicky stav. Hypertenzi se mizeme vyhnout v piipadé¢ dodrZzovani
uréitych zasad, mezi které patii stala télesnd hmotnost, sniZzeni pfisunu soli, naopak zvySeni

konzumace drasliku, dostate¢na pohybova aktivita.
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U jedinct, ktefi vykonavaji pravidelnou pohybovou aktivitu se zjistily niz§i hodnoty
krevniho tlaku nez u jedinct s absenci pohybu. Je pravdépodobné, ze pohyb ma pozitivni vliv na
snizeni tlaku krve. Podle Vondrusky a Bartaka (1999) je hodnoceni a rozsah krevniho tlaku

nasledujici:

Tabulka 1. Hodnoceni a rozsah krevniho tlaku

SYSTOLICKY do 140 normélni
140 az 159 hrani¢ni
nad 160 hypertenze
DIASTOLICKY do 85 normalni
85az 89 hrani¢ni
90 az 104 mirnd hypertenze
105 az 114 stitedni hypertenze
nad 115 tézka hypertenze

Machova, Kubatova a kol. (2015) uvadi, ze vy$si hodnoty jsou u systolického tlaku (stah komor)

a niz8i u diastolického tlaku (uvolnéni stahu, srdce se napliiuje krvi).

2.3.3.2 Ischemicka choroba srde¢ni

Jedna se o chorobu, kdy srdce neni dostatecné zasobeno kyslikem a Zivinami a nastava
tzv. nedokrveni (ischemie). Az 90 % piipadi ICHS je zpisobeno aterosklerozou, kterd formou
plat ucpe nebo zazi tepnu (Machovéa, Kubatova, 2015).

Z hlediska pohybové aktivity se musi u jedince dbat na zavaznost onemocnéni, pohlavi,
veék aj. Obecné plati, Ze jsou vhodna spise vytrvalostni aktivity, napf. chlize, cyklistika, plavani,
béh na lyzich, atd., ale i koordina¢ni aktivity, napf. jednotlivé cviky na zru€nost, obratnost,

ohebnost svalli, pohyblivost kloubi, strecink, apod. (Vondruska, Bartak, 1999).
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2.3.4 Poruchy hybného systému

Jako porucha hybného systému je povazovana osteopordza. Ta zplisobuje ubyvani kostni
hmoty a v dusledku toho se zvySuje riziko zlomenin, dochazi ke snizeni télesné vysky
a Vvneposledni tfadé ji doprovazi bolesti zad. Za nejcastéj$i zdravotni problém se povazuje
Zlomeny krcek ¢i stehenni kost. Vlivem ubytku kostni hmoty muize dojit ke zlomenindm i pfi
sebemensim urazu. Pro jedince to znamena dlouhodoba lécba a fixace na lizko. Z preventivniho
hlediska je dulezité kostni hmotu tvofit jiz od détstvi a uchovat si ji (Machova, Kubatova a kol.,

2015). A jak? Pfedevsim zdravou stravou a pravidelnym pohybem.
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3 METODIKA PRACE

V praktické casti prace se zabyvam konkrétnim popisem a kompletnim souhrnem
problematiky vyzkumu, ktery je nedilnou soucasti bakalaiské prace. Vyzkumné Setieni plynule

navazuje na teoretické poznatky z predchozi ¢asti prace (viz kapitola 2).

3.1 Metodika vyzkumu

Zakladni pojeti: kvantitativni vyzkum
Vyzkumna metoda: dotazovani

Technika sbéru dat: dotaznik

Nize uvedené podkapitoly pojednavaji o jednotlivych ¢astech vyzkumného Setfeni. V této

¢asti prace jsou také uvedeny vysledky dil¢ich cilt prace.

3.1.1 Teoreticko-prakticka ptiprava

Z hlediska teoretické piipravy jsem prostfednictvim odbornych a elektronickych zdrojh
Cerpala nejriznéjsi informace 0 problematice, kterou se v praci zabyvam. Na zakladé zjisténych
poznatki, které vyplynuly ze statistického zhodnoceni jsem se rozhodla pro vyzkumné otazky
podobného charakteru, doplnéné o otazky vlastni. Prakticka ptiprava spocivala v osobnim

kontaktu s vedoucimi oddélend.

3.1.2 Vyzkumné problémy

Na zakladé¢ hlavniho cile mé bakalarské prace byly sestaveny cile dil¢i formou
vyzkumnych otazek, které byly nasmérovany k dané problematice. Tyto cile jasné vystihuji
zamé&r prace. U téchto otazek jsem se Casteéné nechala inspirovat Bc. Janem Tumou a jeho
diplomovou praci, ve které se taktéz zabyval stravovacimi zvyklostmi a pohybovou aktivitou
ptisluiniki policie Ceské republiky, ale jeho vyzkumné Setieni probihalo ve Stfedodeském
a Kralovéhradeckém kraji lonského roku. Kazda otazka odpovidala pfislusné dotaznikové

polozce.
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Vyzkumné otazKky byly formulovany v nasledujicim znéni:

Vyzkumna otazka ¢. 1:

Pracujete u policie:

Vyzkumna otazka €. 2:

Jakym zptisobem se dopravujete do prace?

Vyzkumna otazka ¢. 3:

Kolik minut denn¢ stravite chtzi?

Vyzkumna otazka €. 4:

Jak cCasto se vénujete pohybové aktivit¢ mimo pracovni dobu?

Vyzkumna otazka €. 5:

Jak dlouho trva vaSe pohybova aktivita mimo pracovni dobu?

Vyzkumna otazka €. 6:

V ramci pohybové aktivity vykonavate n¢jaky sport?

Vyzkumna otazka €. 7:

Existuji n¢jaké pohybové aktivity, které vam umoziuje zaméstnavatel?

Vyzkumna otazka €. 8:

Jsou pro vas penize omezujicim faktorem pii vybéru sportu nebo sportovani obecné?
Vyzkumna otazka ¢. 9:

Vénujete se néjakému sportu nebo sportovni disciplin€ na soutézni tirovni?
Vyzkumna otazka ¢. 10:

Kolikrat za mésic se vénujete pohybové aktivité v rdmci pracovni doby ve vycviku?
Vyzkumna otazka ¢. 11:

Jak primérné dlouho trva vaSe jednotliva pohybova aktivita v rdmci pracovni doby ve vycviku?
Vyzkumna otazka ¢. 12:

Jak vyuzivate volny Cas, kdyz je venku hezké pocasi?

Vyzkumna otazka ¢. 13:

Z hlediska zdravotniho stavu se za posledni rok citite:

Vyzkumna otazka ¢. 14:

Jak Casto jste byl/a mimo pracovni sluzbu z divodu nemoci?

Vyzkumna otazka ¢. 15:
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Omezuje vas zdravotni indispozice v pohybu nebo sportovani?
Vyzkumna otazka ¢. 16:

Snazite se dodrzovat zasady zdravého stravovani?

Vyzkumna otazka ¢. 17:

Zachovavate stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu?
Vyzkumna otazka ¢. 18:

Kolikrat denné jite?

Vyzkumna otazka ¢. 19:

Jak se nejcastéji v prubehu zaméstnani stravujete?

Vyzkumna otazka ¢. 20:

Kolik tekutin v priméru denné vypijete?

Vyzkumna otazka €. 21:

Koufite?

Vyzkumna otazka €. 22:

Jak Casto konzumujete alkoholické napoje?

Vyzkumna otazka ¢. 23:

Jaky je vas nazor na legalizaci marihuany pro lékatské ucely?
Vyzkumna otazka ¢. 24:

Zménila se vase té€lesnd hmotnost po dobu trvani sluZzebniho pomé&ru?
Vyzkumna otazka ¢. 25:

Pocit'ujete inavu bez zjevného divodu?

Vyzkumna otazka ¢. 26:

Musel jste nékdy béhem sluzby vyhledat 1ékaiskou pomoc?
Vyzkumna otazka ¢. 27:

Pohlavi:

Vyzkumna otazka ¢. 28:

T¢lesnd hmotnost, vyska, veék

Vyzkumna otazka ¢. 29:

Jak dlouho pracujete u policie?
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3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Ve vyzkumném souboru byli zafazeni osoby ve v€ku 25 az 60 let. Jednalo se
o zamé&stnance krimindlni policie a méstské policie. Celkem se zucastnilo vyzkumného Setieni 26
osob. Hlavnim pozadavkem byla rozdilna volba typu policie z diivodu srovnani jednotlivych

vysledki.

3.1.4 Pouzita metoda

Na zakladé dil¢ich cild, které byly pfedmétem vyzkumného Setieni, byly stanoveny
vyzkumné otazky. Jednalo se o vyzkumné Setieni kvantitativni. Vyzkumna metoda sbéru dat byl
dotaznik. Tento dotaznik obsahoval celkem 29 otidzek. Otazky byly zkombinovany formou
otevienych a uzavienych. U uzavienych otazek respondenti méli na vybér zpravidla z nékolika
moznosti a volili pouze jednu. U otevienych otdzek neméli na vybér Zadnou z moZznosti, odpovéd’

volili vlastni. Dotaznik byl sestaven na zaklad¢ predpokladanych cili prace.

3.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl realizovan na pielomu ledna a tinora 2016. Jak je jiz uvedeno vyse, sbér dat
byl proveden formou dotaznikd. Pfed samotnym zahajenim vyzkumného Setfeni jsem oslovila
vedouci pracovniky policie a pozadala je o piipadnou spolupraci, kterou piijaly. Poté byly
seznameni s problematikou vyzkumného Setfeni a ndsledné byly dotazniky rozdany mezi
respondenty. Celkem 30 dotaznik bylo rozdano, vyplnénych se vratilo 26. VSichni ucastnici
vyzkumného Setfeni byli ujisténi, ze dotaznik je zcela anonymni a vysledna data budou slouzit

pouze pro ucely bakalaiské prace. Kompletni znéni vyplnéného dotazniku je soucasti Ptilohy 1.
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4 VYSLEDKY

V této ¢asti prace se budu podrobné¢ zabyvat vysledky vyzkumu, ktery je zaméten na statni
a méstskou policii, na jejich zptisob dopravy do zaméstnani, ¢etnost a dobu pohybovych aktivit
mimo pracovni dobu 1 V pracovni dob¢, také pohybové aktivity, které poskytuje zaméstnavatel,
zpusob vyuziti volného ¢asu, zdravotni stav, cetnost onemocnéni a zdravotni indispozice, zasady
zdravého stravovani, ¢etnost, rytmus a zpusob stravovani, dale také lehké navykové drogy jako

jsou cigarety, alkohol, marihuana, atd. Kompletni znéni dotazniku je soucasti Piilohy 2.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

K provedeni vyzkumu bylo rozddno celkem 30 dotaznikl, z toho 15 dotaznikli u statni
policie a 15 dotaznikdl u méstské. Vyplnénych dotaznikl bylo vraceno 26. Data byla nésledné
zpracovana prostiednictvim pocitacového programu Microsoft Excel. K vyhodnoceni byl pouzit
statisticky neparametricky test Kruskal — Wallis s hladinou vyznamnosti a = 0,05. V celé
praktické ¢asti jsou pro ukazku a pfesné znazornéni vysledkl pouzity grafy, které prezentuji jak
celkové vyhodnoceni jednotlivych vyzkumnych otazek, tak i jejich konkrétni rozbor. Konkrétni
rozbory byly vypracovany formou distribu¢nich grafi. Distribuce byla zvolena podle typu policie
a podle BMI. Kategorie pro klasifikaci BMI byly zvoleny nasledovné: podvaha (<18,5), normalni
vaha (18,5 az 24,9), mirna nadvaha (25 az 29,9), obezita 1. stupné (30 az 34,9), obezita 2. stupné
(35 az 39,9) podle svétové zdravotnické organizace (WHO, 2004). Vypoctena p-hodnota
odpovidala zakladni statistické hypotéze, Ze mezi testovanymi skupinami nejsou rozdily
v odpovédich na otazku. V pfipadé, Zze se udaj p-hodnoty nachazel v internim 0,001 az
0,010, jedna se o tzv. statistickou vyznamnost. V piipadé udaje p-hodnota rovnajici se
0,000, jedna se o vyznamnou statistickou vyznamnost (Zvarova, 2002). Pro ptehlednost jsou

vyhodnocena data demonstrovana pomoci obrazki, které jsou slozeny z n¢kolika dil¢ich grafi.
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Otazka €. 1: Pracujete u policie:

Cilem prvni otazky bylo zjistit, zda respondenti pracuji u policie statni ¢i méstské. Jednalo

se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou nize uvedenych moznosti:

statni

méstské

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 2. U celkového vyhodnoceni je
ziejmé, ze dotazniky byly respondentim rozdény Vv poméru 50:50 na jednotlivd oddé€leni.
Z hlediska distribuce podle BMI jsem zjistila vysokou ¢&etnost u respondentd statni policie
(67 %), ktefi si udrzuji normalni vahu, mirnou nadvahou trpi 50 % respondenti stejné tak jako
obezitou 1. stupné. U meéstské policie si mizeme vSimnout, ze 1 respondent trpi podvéahou
(100 %) a 1 obezitou 2. stupné (100 %). U mirné nadvéhy a obezity 1. stupné mizeme vidét
stejné procentualni zastoupeni (50 %). Zbylych 33 % respondentl si udrzuje védhu v normé.

V ptipadé distribuce podle BMI nebyla zjiSténa statisticka vyznamnost.
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normalni vaha 66.7

podvéaha 0
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procentudlni podil

N =26 p=0,633

Obr. 2. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 1. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢&. 2: Jakym zptisobem se dopravujete do prace?

Cilem druhé otazky bylo zjistit, jakymi dopravnimi prostiedky se respondenti dopravuji
do zaméstnani. Jednalo se o otazku otevienou. Respondenti nejcastéji uvedli nize uvedené

odpovedi:

auto
pasky
MHD

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 3. Z celkového vyhodnoceni ziskala
nejvetsi Cetnost odpoveéd autem (65%). Z hlediska distribuce podle typu policie, u statni
automobil pouziva 69 % respondentd, u méstské 62 %. U distribuce podle BMI se autem
dopravuje do zaméstnani 1 respondent trpici podvahou a 1 respondent obezitou 2. stupn¢. Také
jsem zjistila pomérné vysokou cetnost u obezity 1. stupné a to 83 %. Respondenti s normalni
vahou vyuzivaji automobil v 67 % a zbylych 50 % se tykd mirné nadvahy. Naopak nejmensi
procentudlni zastoupeni vykazuje méstskd hromadnd doprava, kterou vyuzivaji jen 4 %
respondentt. Z distribuéniho grafu podle typu policie vidime pouhé 8 % zastoupeni a to u statni
policie. Z hlediska distribuce podle BMI je 8 % zastoupeno u mirné nadvahy. V piipadé
distribuce podle typu policie a podle BMI nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 3. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazKy €. 2. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 3: Kolik minut denné stravite chuzi?

Cilem tfeti otazky bylo zjistit, kolik minut chiize zabere respondentim bézny den. Jednalo

se o otazku uzavienou. Volili jednu ze dvou niZe uvedenych moznosti:

15 minut — 1 hodina

vice jak 1 hodina

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 4. Z celkového vyhodnoceni vyplyva,
ze 69 % respondentl travi chiizi vice jak 1 hodinu denné. Z grafu distribuce podle typu policie
jsem zjistila, ze nejvétsi Cetnost tvoii respondent z méstské policie (100 %), oproti statni policii,
kde tuto moznost zvolilo 38,5 % respondentii. Z hlediska distribuce podle BMI je nejvétsi Cetnost
u respondenta méstské policie trpici podvahou a respondenta s obezitou 2.stupné. Takto
odpovédélo i 75 % s mirnou nadvahou, 66,7 % s obezitou 1. stupné a zbytek tvoftili respondenti
s normalni vahou v zastoupeni 50 %. Naopak variantu 15 minut — 1 hodina zvolilo 31 %
respondentl. U typu policie miizeme vidét, Ze absolutni pfevahu ma policie statni s 61,5 %,
oproti méstské, kde moznost 15 minut — 1 hodina nezvolil nikdo. V distribuénim grafu podle
BMI je uvedeno 50 % respondentti s vahou v normé, 33,3 % s obezitou 1. stupné a nejmensi
cetnost vidime u mirné nadvahy (25 %).V ptipad¢ distribuce podle typu policie byla zjisténa

statistickd vyznamnost.
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Obr. 4. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 3. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 4: Jak casto se vénujete pohybové aktivité mimo pracovni dobu?

Cilem ctvrté otazky bylo zjistit, jaka je Cetnost pohybové aktivity mimo zaméstnani.
Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti m¢li na vybér jednu ze Ctyfech nize uvedenych

moznosti:

3 X avice do tydne
2 x do tydne

1 x do tydne
Nesportuji

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 5. Nejvétsi Cetnost ziskala moznost
3 x a vice do tydne, kterou zvolilo 42 % respondentti. Z hlediska typu policie se tato odpoved’
tykala 53,8 % méstské a 30,8 % statni. Podle BMI preferuje pohybovou aktivitu 3 x a vice do
tydne respondent S podvahou (100 %), nasledovali respondenti s normalni vahou, kterych bylo
50 %, mirnou nadvahou (41,7 %) a obezitou 1.stupné (33,3 %). Naopak nejmensi ¢etnost jsem
zaznamenala u respondentii volicich moznost nesportuji (8 %). Jedna se o policii jak statni tak
meéstskou ve stejném procentualnim zastoupeni (7,7 %). Z hlediska BMI maji tito respondenti
mirnou nadvahu (16,7 %). V piipad¢ distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa

statisticka vyznamnost.
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Obr. 5. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 4. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 5: Jak dlouho trva vase pohybova aktivita mimo pracovni dobu?

Cilem paté otazky bylo zjistit, kolik minut/hodin stravi respondenti pohybovou aktivitou
mimo zameéstnani. Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu z Sesti nize

uvedenych moznosti:

20 — 30 minut
45 minut
60 — 90 minut
2 hodiny
3 hodiny
4 hodiny

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 6. Nejvétsi Cetnost muizeme
pozorovat u moznosti 60 — 90 minut, kterd ziskala 65 %. Z pohledu typu policie je to 69,2 %
u statni a 61,5 % u meéstské. Z distribuce podle BMI miizeme vidét, Ze nejveétsi Cetnost je
u respondenta s podvahou (100 %). Normalni vaha, mirna nadvaha a obezita 1.stupné jsou
totozné (66,7 %). Stejné procentudlni zastoupeni z celkového vyhodnoceni jsem zjistila u variant
2 hodiny, 3 hodiny a 4 hodiny (3,8 %). Z hlediska podle typu policie moznost 2 hodiny volili
respondenti z méstské policie (7,7 %), podle BMI pak 8,3 % u mirné nadvahy. Obdobné podle
typu policie byla zvolena moZnost 3 hodiny 1 respondentem trpici obezitou 2. stupné¢ u méstské
(7,7 %). Podle typu policie variantu 4 hodiny volili v zastoupeni 7,7 % respondentni z méstské
a podle BMI s normalni vahou 16,7 %. V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla

zjiSténa statistickd vyznamnost.
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Otazka €. 6: V ramci pohybové aktivity vykonavate néjaky sport?

Cilem Sesté¢ otazky bylo zjistit, zda se respondenti vénuji néjakému sportu v ramci
pohybové aktivity. Jednalo se 0 otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou nize

uvedenych moznosti:

ano

ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 7. Nejvétsi Cetnost ziskala moznost
ano (73 %). Z hlediska typu policie tuto moznost zvolilo 76,9 % respondentt u statni a 69,2 %
u méstské. Podle BMI byla nejvétsi Cetnost u 1 respondenta s podvahou (100 %), 83,3 % jsou
respondenti s normalni vahou, S mirnou nadvahou pak 75 % a obezitou 1.stupné 66,7 %. Naopak
mala Cetnost byla zjisténa u odpovédi ne, ktera byla zvolena 27 % respondentd. Z hlediska typu
policie se jednalo 0 30,8 % méstskych a 23,1 % statnich. Jediny respondent v celém vyzkumu,
ktery trpi obezitou 2. stupné se nevénuje vubec zadné pohybové aktivité (100 %). To samé plati
u respondentd s obezitou 1. stupné, ktefi moznost ne zvolili v 33,3 %, u respondentd s mirnou
nadvahou (25 %) a u normdlni véhy (16,7 %), kde byla ¢etnost nejmensi. V ptipadé distribuce

podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 7. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 6. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 7: Existuji néjaké pohybové aktivity, které vam umozZiuje zaméstnavatel?

Cilem sedmé otazky bylo zjistit, zda mohou respondenti vykondvat n¢jakou pohybovou
aktivitu v ramci zaméstnani. Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou

nize uvedenych moznosti:

posilovna

kolektivni sport

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 8. Jednozna¢né nejvétsi Cetnost
ziskala moznost posilovna (81 %). Z hlediska typu policie pievazuje statni (100 %) nad
méstskou, kde tuto variantu volilo 61,5 % respondentti. U BMI je totozné procentualni zastoupeni
u 1 respondenta s obezitou 2. stupné a 1 s podvahou (100 %). Nasleduji respondenti s obezitou
1. stupné (83,3 %) a mirnou nadvahou (75 %). Naopak kolektivnimu sportu se vénuje jen 19 %
respondentl a to pouze méstskych. U statni moznost kolektivni sport nezvolil nikdo. Nejvétsi
Cetnost ma respondent s podvahou (100 %), 25 % respondenti S mirnou nadvahou a 16,7 %

s obezitou 1. stupng. V piipadé distribuce podle typu policie byla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Otazka ¢. 8: Jsou pro vas penize omezujicim faktorem pri vybéru sportu nebo sportovani

obecné?

Cilem osmé otazky bylo zjistit, zda se respondenti omezuji pti vybéru sportu po finan¢ni
strance. Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze Ctyf nize uvedenych

moznosti:

ano
jen trochu
vubec ne

jiny omezujici faktor

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 9. Nejvétsi ¢etnost ziskala moznost
jen trochu (50 %). Z hlediska typu policie tuto moznost zvolilo 61,5 % respondentd z méstské
a 30,5 % respondenti ze statni, u distribuce podle BMI respondent s podvahou (100 %)
a respondent s obezitou 1.stupné (100 %). Velka Cetnost je pozorovana také u respondentl
s mirnou nadvahou (50 %). Nejmensi Cetnost zde ziskala varianta jiny omezujici faktor (3,8 %).
Jednalo se o respondenta z méstské policie (7,7 %) trpiciho obezitou 2.stupné (100 %). V ptipadé

distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 9. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 8. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 9: Vénujete se néjakému sportu nebo sportovni discipliné na soutézni irovni?

Cilem devaté otazky bylo zjistit, zda respondenti soutézi v néjaké sportovni discipling.

Jednalo se o otdzku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou nize uvedenych moznosti:

ano

ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 10. Jednoznaéné nejvice respondentt
hlasovalo pro moznost ne (89 %). Z grafu distribuce podle typu policie si miZzeme v§imnout, Ze
nejvetsi Cetnost je u méstské (92,3 %), u statni pak 84,6 %. U distribuce podle BMI bylo zjisténo,
7ze 100 % spliuje respondent s podvahou a respondent s obezitou 2.stupné. Za nimi jsou
respondenti s mirnou nadvahou (91,7 %). Normalni vaha a obezita 1. stupné jsou procentualné
totozné (83,3 %). Naopak nejmensi Cetnost ziskala varianta ano (11,5 %). Z hlediska typu policie
se soutézeni vénuje 15,4 % respondentii ze statni a 7,7 % z méstské. Podle BMI bylo zjisténo
16,7 % u respondentli s normalni vahou a obezitou 1. stupné a 8,3 % u respondentli s mirnou

nadvahou.V pfipad¢ distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 10. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 9. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 10: Kolikrat za mésic se vénujete pohybové aktivité v ramci pracovni doby ve

vycviku?

Cilem desaté otazky bylo zjistit, kolikrat mésicné se respondenti vénuji pohybové aktivité
vramci pracovni doby. Jednalo se o otazku otevienou. Odpovédi nebyly jednoznaéné

definovany. Nejcastéji byly zvoleny nize uvedené odpovédi:

1 X za mésic

bez vycviku

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 11. Jak je z grafu celkového
vyhodnoceni ziejmé, 50 % respondentli se vénuje pohybové aktivité 1 x za mésic a ostatnich
50 % vycvik neuskute¢iiuje vibec. Z hlediska typu policie si miZzeme vSimnout, ze vSech
13 respondentl u statni policie uvedlo odpovéd” bez vycviku (100 %) a zbylych 13 respondenti
u méstské uvedlo, ze vycvik vykonévaji 1 x za mésic (100 %). Z grafu BMI miizeme vidét, ze
respondent s podvahou a respondent s obezitou 2. stupné jsou z méstského oddéleni a zaroven
tvoii nejvétsi Cetnost (100 %). Stejné procentudlni zastoupeni jsem zjistila u mirné nadvahy
a obezity 1. stupné (50 %) a 33,3 % tvofi respondenti s vdhou v normé. Naopak 66,7 % tvofi
respondenti s normalni vahou a po 50 % u mirné nadvahy a obezitou 1. stupné. V ptipadé

distribuce podle typu policie byla zjiSténa vyznamna statisticka vyznamnost.
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Otazka ¢. 11: Jak primérné dlouho trva vaSe jednotlivd pohybova aktivita v ramci

pracovni doby ve vycviku?

Cilem jedenacté otazky bylo zjistit, délka jednotlivé pohybové aktivity v ramci pracovni
doby ve vycviku. Jednalo se o otdzku otevienou. Odpovédi nebyly jednoznaéné definovany.

Nejcastéji byly zvoleny nize uvedené odpoveédi:

1 hodina

0 minut

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 12. Z celkového vyhodnoceni je
ziejmé, Ze stejné procentualné zastoupeny jsou obé odpovédi (50 %). Z hlediska typu policie
muizeme vidét, Ze 100 % respondentli u statni nevykonava v pracovni dobé formou vycviku
pohybovou aktivitu, respondenti z méstské policie stravi 1 hodinu pohybovou aktivitou.
Z hlediska distribuce podle BMI uvedlo 0 minut 66,7 % respondenti s norméalni vdhou, 50 %
s mirnou nadvadhou 1 obezitou 1. stupné. Naopak u podvahy a obezity 2. stupné je Cetnost 100 %,
50 % u respondentli s mirnou nadvahou a obezitou 1. stupn€ a 33,3 % Snormalni vahou.

V ptipadé distribuce podle typu policie byla zjist€na vyznamna statistickd vyznamnost.
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Obr. 12. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 11. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 12: Jak vyuzZivate volny ¢as, kdyZ je venku hezké pocasi?

Cilem dvanacté otazky bylo zjistit, jaké volnocCasové aktivity respondenti vyuzivaji
V hezkém pocasi. Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze ¢tyf nize uvedenych

moznosti:

mam praci doma
sportuji
hobby (konicek)

nedélam nic

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 13. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost mam praci doma, kterou volilo 38 % respondentd. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u statni policie (45,2 %),
u mé&stské to bylo 30,8 % respondentt. Taktéz z distribu¢niho grafu podle BMI lze zjistit, Ze tuto
moznost zvolil respondent s obezitou 2.stupné (100 %), 50 % respondentil s obezitou 1.stupné,
41,7 % s mirnou nadvéhou a 16,7 % s vahou v norm&. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém
vyhodnoceni ziskala moznost nedélam nic (8 %). Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo
tuto moznost 7,7 % respondentdl ze stdtni 1 méstské. U BMI je zastoupeni vétsi u respondentl
s normalni vahou (16,7 %) a 8,3 % respondenti s mirnou nadvahou. V piipadé distribuce podle

typu policie a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 13. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 12. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 13: Z hlediska zdravotniho stavu se za posledni rok citite?

Cilem tfinacté otazky byl zjistit zdravotni stav respondentl. Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze tfech nize uvedenych moznosti:

zcela zdravy
obcas prodélam bézné infekéni onemocnéni

uzivam pravidelné 1€ky pro stanovenou diagnézu

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 14. Z celkového vyhodnoceni ziskala
nejvetsi Cetnost moznost zcela zdravy 43 %. Z hlediska podle typu policie bylo 61,5 %
meéstskych a 23,1 % statnich. Z hlediska distribuce podle BMI zvolil moznost zcela zdravy
respondent s podvahou (100 %), 50 % s normalni vahou, 41,7 % respondentll s mirnou nadvahou
a u obezity 1. stupné tuto moznost volilo ptes 33,3 %. Naopak nejmensi Cetnost jsem zjistila
u moznosti uzivam pravidelné 1éky pro stanovenou diagnézu (15 %). Z hlediska distribuce podle
typu policie bylo 30,8 % respondentti statni. U méstské policie tuto moznost nezvolil nikdo.
Z hlediska distribuce podle BMI bylo stejné procentualni zastoupeni u normalni vahy, mirné
nadvahy a obezity 1. stupné (16,7 %).V pfipad¢ distribuce podle typu policie byla zjisténa

statistickd vyznamnost.
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Obr. 14. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 13. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 14: Jak Casto jste byl mimo pracovni sluzbu z diivodu nemoci?

Cilem ctrnacté otazky bylo zjistit, kolikrat byl respondent z diivodu onemocnéni mimo
zaméstnani. Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze ¢tyf nize uvedenych

moznosti:

ani jednou
1 x
2 X

3 x az 4x

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 15. Nejvétsi Cetnost z celkového
vyhodnoceni byla moznost ani jednou, kterou zvolilo 50 % respondentd. Z hlediska distribuce
podle typu policie bylo 53,8 % z méstské a 46,2 % ze statni. Z hlediska podle BMI volil
1 respondent s podvahou (100 %), 83,3 % respondentl s obezitou 1.stupné, 41,7 % s mirnou
nadvéahou a 33,3 % s normalni vahou. Nejmensi Cetnost ziskala moznost 3 x - 4 X, kterou volilo
11,5 % respondentt. Z hlediska distribuce podle typu policie 15,4 % ze statni a 7,7 % z mé&stské.
Z hlediska podle BMI jednoznaéné pievazuje respondent s obezitou 2.stupné (100 %).
Respondentii s normalni vdhou bylo 16,7 % a s mirnou nadvahou 8,3 %. V pfipad€ distribuce

podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 15. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 14. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 15: Omezuje vas zdravotni indispozice v pohybu nebo sportovani?

Cilem otazky bylo zjistit, zda u respondentti dochazi k omezeni zpisobené zdravotnimi
obtizi pti pohybu ¢i sportovani. Jednalo se o otdzku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou

nize uvedenych moznosti:

ne

ano

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr.16. Nejvétsi Cetnost u celkového
vyhodnoceni ziskala varianta ne (85 %). Z hlediska distribuce podle typu policie jsem zjistila
vetsi Cetnost u respondentll ze statni policie (92,3 %). Respondenti z méstské policie volili
moznost ne v 76,9 %. U distribuce podle BMI bylo 100 % zastoupeni u respondenta s podvahou
a respondenta s obezitou 1.stupné, 83,3 % Snormalni vahou a mirnou nadvahou. Naopak
z celkového vyhodnoceni nejmensi Cetnost ziskala moznost ano (15,4 %). Z hlediska distribuce
podle typu policie byla zaznamenana vétsi Cetnost u policie méstské ( 23,1 %). Respondentt ze
statni policie bylo 7,7 %. Z hlediska distribuce podle BMI byl nejvétsi procentualni podil
u respondenta s obezitou 2. stupné, respondentii s normalni vahou a mirnou nadvahou bylo

16,7 %. V piipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjiSténa statisticka vyznamnost.
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Obr. 16. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 15. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 16: Snazite se dodrzovat zasady zdravého stravovani?

Cilem Sestnacté otazky bylo zjistit, zda respondenti dodrzuji zasady zdravého stravovani.

Jednalo se o otdzku uzavienou. Respondenti volili jednu ze tiech nize uvedenych moznosti:

ano
ne

nevim, nepfemyslim o tom

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 17. U celkového vyhodnoceni
nejveétsi etnost ziskala moznost ano, kterou volilo 58 % respondentt. Z pohledu distribuce podle
typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u statni policie (61,5 %), u méstské to bylo
53,8 % respondentt. Z hlediska distribuce podle BMI tuto moznost zvolil respondent s podvahou
a respondent s obezitou 2. stupné (100 %), 66,7 % respondentd s normalni vahou a obezitou
1. stupné a moznost ano také uvedlo 41,7 % respondentli s mirnou nadvahou. Naopak nejmensi
¢etnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost ne (15 %). Z hlediska distribuce podle typu
policie zvolilo tuto moznost 23,1% respondentil ze statni a 7,7 % z méstské. Z hlediska distribuce
podle BMI je zastoupeni vétsi u respondentti s normalni vahou (33,3 %) a 16,7 % respondentt
S mirnou nadvahou. V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjiSténa statistickd

vyznamnost.
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Obr. 17. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 16. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 17: Zachovavate stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu?

Cilem sedmnacté otazky bylo zjistit, zda respondenti dodrzuji stejnou frekvenci
stravovani i ve dnech volna. Jednalo se o otdzku uzavienou. Respondenti volili jednu ze tfi nize

uvedenych moznosti:

veétSinou ano
vét§inou ne

nesleduji to

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 18. Nejvétsi Cetnost u celkového
vyhodnoceni ziskala varianta vétSinou ano, kterou zvolilo 80 % respondenti. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice procentudlné zastoupena u méstské
policie (100 %), u statni to bylo 61,5 % respondentt. Z pohledu distribuce podle BMI moznost
vétsinou ano zvolil respondent s podvahou a respondent s obezitou 2. stupné, 91,7 % s mirnou
nadvahou, 83,3 % respondentti s obezitou 1.stupné, 50 % S normalni vahou. Naopak nejmensi
¢etnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost vétSinou ne (8 %). Z hlediska distribuce podle
typu policie zvolilo tuto moznost 15,4 % respondentd ze statni, u méstské nikdo. Z hlediska
distribuce podle BMI je procentualni podil stejny jak u respondentll s normalni vahou, tak
u obezity 1. stupné (16,7 %). V piipad¢ distribuce podle typu policie byla zjisténa statisticka

vyznamnost.
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Obr. 18. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 17. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 18: Kolikrat denné jite?

Cilem osmnacté otazky bylo zjistit, jak Casto se respondenti béhem dne stravuji. Jednalo

se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze tfi nize uvedenych moznosti:

< 3 x denné
3 x az 4 x denné

>4 x denné

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 19. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost 3 x az 4 x denné, kterou volilo 58 % respondentti. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u méstské policie (61,5 %),
u statni to bylo 38,5 % respondenti. Z hlediska distribuce podle BMI tuto moznost zvolil
respondent s podvahou a respondent S obezitou 2.stupné (100 %), 66,7 % respondentl s mirnou
nadvahou, 50 % s obezitou l.stupné a 33,3 % respondentli s normdlni vdhou. Naopak nejmensi
¢etnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost < 3 x denné. Z hlediska distribuce podle typu
policie zvolilo tuto moznost 38,5 % respondentii ze statni a 15,4 % z méstské. Z hlediska
distribuce podle BMI je zastoupeni vétsi u respondentii s normalni vahou (16,7 %) a 8,3 %
respondentd s mirnou nadvahou. V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa

statistickd vyznamnost.
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Obr. 19. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 18. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 19: Jak se nejcastéji v pribéhu zaméstnani stravujete?

Cilem devatenacté otazky bylo zjistit, jakym zplisobem se nejcastéji respondenti stravuji.

Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze tii nize uvedenych moznosti:

restaurace/jidelna
salaty z lahtadek, konzervy

domaci strava

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 20. Nejvétsi Cetnost u celkového
vyhodnoceni ziskala varianta domaci strava, kterou volilo 57 % respondenti. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u méstské policie (84,6 %),
u statni to bylo 30,8 % respondentd. U distribu¢niho grafu BMI lze vidét, Ze tuto moznost zvolil
respondent s podvahou a respondent s obezitou 2.stupné (100 %), 66,7 % respondentli s mirnou
nadvahou, 50 % S normdlni vahou a 33,3 % s obezitou 1. stupné. Naopak nejmensi Cetnost
Vv celkovém vyhodnoceni ziskala moznost salaty z lahtidek, konzervy (4 %). Z hlediska distribuce
podle typu policie zvolilo tuto moznost 7,7 % respondentii pouze u statni, u méstské nikdo.
Z hlediska distribuce podle BMI je zastoupeni u respondentli s mirnou nadvahou (8,3 %).

V ptipadé distribuce podle typu policie byla zjisténa statisticka vyznamnost.
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Otazka ¢. 20: Kolik tekutin v priméru denné vypijete?

Cilem dvacaté otazky bylo zjistit, primér tekutin vypitych za den. Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze tfi nize uvedenych moznosti:

<1l
1-21
>21

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 21. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost 1 — 2 1, kterou volilo 50 % respondentt. Z pohledu distribuce
podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u méstské policie (69,2 %), u statni to
bylo 30,8 %. Z hlediska distribuce podle BMI tuto moznost zvolil respondent s obezitou 2.stupné
(100 %), 66,7 % respondentti s mirnou nadvahou, 50 % respondentd s normalni vahou, 16,7 %
s obezitou 1. stupné. Naopak nejmensi ¢etnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost < 1 |
(19 %). Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost 23,1 % respondentii ze
staitni  a 15,4 % z méstské. Z hlediska distribuce podle BMI oznacil variantu < 1 1 respondent
s podvéhou (100 %), 33,3 % respondentii S normdalni vahou, 16,7 % s obezitou 1. stupné
a zbylych 8,3 % respondentli s mirnou nadvahou. V piipad¢ distribuce podle typu policie a BMI

nebyla zjiSténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 21. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 20. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 21: Kourite?

Cilem dvacaté prvni otazky bylo zjistit, zda respondenti koufi. Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze tfi niZze uvedenych moznosti:

ano
ne

prilezitostné

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 22. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost ne, kterou zvolilo 65 % respondentt. Z pohledu distribuce podle
typu policie tato moznost byla vice zastoupena u méstské policie (69,2 %), u statni to bylo
61,5 %. Z hlediska distribuce podle BMI tuto moznost zvolil respondent s podvahou (100 %),
83,3 % respondentti s normalni vahou, 75 % s mirnou nadvahou a zbylych 33,3 % s obezitou
1. stupné. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost ano (8 %).
Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost 15,4 % respondentii z méstskeé.
U statni policie nezvolil moznost ano nikdo. Z hlediska distribuce podle BMI uvedlo 33,3 %
respondentl trpicich obezitou 1. stupné moznost ano. V piipadé distribuce podle typu policie

a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 22. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 21. Zdroj: vlastni vyzkum
81



Otazka ¢. 22: Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?

Cilem dvacatédruhé otazky bylo zjistit, jaka je Cetnost konzumace alkoholickych napojt.

Jednalo se o otazku uzavienou. Respondenti volili jednu ze tii nize uvedenych moznosti:

denné
prilezitostné

vubec

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 23. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost prilezitostné, kterou volilo 77 % respondenti. Z pohledu
distribuce podle typu policie jsem zjistila stejné procentualni zastoupeni u policie statni i mestské
(76,9 %). Z hlediska distribuce podle BMI tuto moznost zvolil respondent S obezitou 2.stupné
(100 %), 83,3 % respondentu s obezitou 1.stupné a S mirnou nadvahou a 66,7 % respondentt
snormalni vdhou. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost denné
(4 %). Z hlediska distribuce podle typu policie byla tato moznost zvolena u respondenta statni
policie. Z hlediska distribuce podle BMI tento respondent spada do kategorie mirné nadvahy.

V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 23. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 22. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 23: Jaky je vas nazor na legalizaci marihuany pro lékarské ucely?

Cilem dvacatétieti otazky bylo zjistit, jaky nazor maji respondenti na marihuanu jako Iék
a zda souhlasi ¢ nesouhlasi s legalizaci v Ceské republice. Jednalo se o otazku otevienou.

Odpovédi nebyly jednoznacné definovany. Nejcastéji byly zvoleny odpovédi uvedené nize:

bez nazoru
ano, souhlasim

ne, nesouhlasim

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 24. Z celkového vyhodnoceni ziskala
moznost ano, souhlasim nejvétsi Cetnost (73 %). Z pohledu distribuce podle typu policie tato
moznost byla nejvice zastoupena u méstské policie (84,6 %), u statni to bylo 61,5 % respondentt.
Z distribuéniho grafu podle BMI lze zjistit, Ze tuto moznost zvolil respondent s podvahou
a respondent s obezitou 2. stupné (100 %), 83,3 % respondentti s normalni vahou a 66,7 %
s mirnou nadvahou a obezitou 1. stupné. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni
ziskala moznost bez nazoru (12 %). Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost
15,4 % respondentil ze statni a 7,7 % respondenti z méstské. Z hlediska distribuce podle BMI
moznost bez nazoru zvolilo 16,7 % respondentll v kategorii normélni vaha a obezita 1. stupné.
U mirné nadvahy bylo 8,3 % respondentt. V piipad¢ distribuce podle typu policie a BMI nebyla

zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 24. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 23. Zdroj: vlastni vyzkum
85




Otazka ¢. 24: Zménila se vasSe hmotnost po dobu trvani sluZebniho poméru?

Cilem dvacatéctvrté otazky bylo zjistit, zda respondenti vypozorovali zménu télesné
hmotnosti od nastoupeni do sluzebniho poméru po soucasny stav. Jednalo se o otazku uzavienou.

Respondenti volili jednu ze tif nize uvedenych moznosti:

ano, pribral jsem
ano, zhubl jsem

ne, moje télesnd hmotnost je stale stejna

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 25. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost ano, piibral jsem, kterou volilo 42 % respondentt. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u statni policie (61,5 %),
u mé&stské to bylo 23,1 % respondentli. Taktéz z distribu¢niho grafu podle BMI lze zjistit, Ze tuto
moznost zvolilo 16,7 % respondentd z kategorie normalni vaha a obezita 1. stupné a 8,3 %
respondentli s mirnou nadvahou. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni ziskala
moznost ano, zhubl jsem (19 %). Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost
23,1 % respondentl z méstské a 15,4 % ze statni. Z hlediska distribu¢niho grafu podle BMI byl
nejvetsi procentudlni podil u respondenta s podvahou a respondenta s obezitou 2. stupné
(100 %). 83,3 % respondentd s normalni vahou zaznamenalo Ubytek své télesné hmotnosti béhem
trvani sluZzebniho poméru a stejné procentudlni zastoupeni jsem zjistila u kategorie mirna
nadvaha a obezita 1. stupné.(66,7 %). 39 % respondentli nezaznamenalo zménu télesné hmotnosti

vubec. V ptipad¢ distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjiSténa statistickd vyznamnost.

86



Celkové vyhodnoceni

42,3
19,2
O ano, ptibral jsem O ano, zhubl jsem @ ne, moje télesna hmotnost je stale stejna
Distribuce podle typu policie
=
—= 100,0
‘s _ g 615 tan
E = 2818 J9;0
S 2 a0 2 231 231 231
o o 40,0 T
a 0,0 r |
statni meéstska
typ policie
p =0,053

Distribuce podle BMI

obezita 2. stupné¢0

obezita 1. stupné

B M I mirna nadvaha

normalni vaha

podvaha0

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
procentudlni podil
N =26 p=0,175
Obr. 25. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 24. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 25: Pocit'ujete inavu bez zjevného duvodu?

Cilem dvacatépaté otazky bylo zjistit, zda se citi respondenti unaveni. Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou nize uvedenych moznosti:

ano

ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 26. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost ne, kterou zvolilo 77 % respondentt. Z pohledu distribuce podle
typu policie tato moznost byla stejné procentualné zastoupena jak u statni tak u méstské policie
(76,9 %). Z pohledu distribuce podle BMI tuto moznost zvolil respondent s obezitou 1.stupné
(100 %), 83,3 % respondentti s normalni vahou a 75 % s mirnou nadvahou. Naopak mensi ¢etnost
v celkovém vyhodnoceni byla zaznamenana u varianty ano (23 %). Z hlediska distribuce podle
typu policie zvolilo tuto moznost 23,1 % respondent ze statni i méstské. U distribuce podle
BMI jsem zjistila nejvétsi procentudlni zastoupeni u respondenta s podvahou a u respondenta
s obezitou 2. stupné (100 %). 25 % respondentli s mirnou nadvéhou a 16,7 % S normalni véhou.

V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 26. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 25. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 26: Musel jste nékdy béhem sluzby vyhledat lékaiskou pomoc?

Cilem dvacatéSest¢ otazky bylo zjistit, zda respondent vyhledal Iékarskou pomoc
Vv pfipad€ zdravotnich potizi.. Jednalo se o otdzku uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou

nize uvedenych moznosti:

ne

ano

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 27. Nejvétsi Cetnost ziskala moznost
ne, kterou zvolilo 85 % respondentli. Z pohledu distribuce podle typu policie jsem zjistila, Ze
procentudlni podil (84,6 %) je totozny u statni i méstské policie. Z distribuéniho grafu podle
BMI je znatelné, Ze tuto moznost zvolil respondent s normalni vahou (100 %) a respondent
s obezitou 2.stupn¢ (100 %), 91,7 % respondentd s mirnou nadvahou a 66,7 % s obezitou
1. stupné. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost ano (15 %).
Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost 15,4 % respondentii ze statni
i zméstské policie. U grafu distribuce podle BMI je jednoznacné 100 % zastoupeni
u respondenta s podvahou, v kategorii obezita 1. stupné bylo zaznamenano 33,3 % a zbylych
8,3 % respondentd s mirnou nadvahou také zvolilo moznost ano. V ptipad¢ distribuce podle typu

policie a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 27. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 26. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 27: Pohlavi:

Cilem dvacatésedmé otazky bylo zjistit pohlavi respondent. Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze dvou niZze uvedenych moznosti:

muz

zena

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 28. Z celkového vyhodnoceni ziskala
nejveétsi Cetnost varianta muz, kterou uvedlo 65 % respondentd. Z pohledu distribuce podle typu
policie tato moznost byla nejvice zastoupena u statni policie (76,9 %), u méstské to bylo 53,8 %.
Z grafu distribuce podle BMI byla tato moznost zvolena respondenty trpicich obezitou
1.1 2. stupné (100 %), taktéz variantu muz zvolilo 58,3 % z kategorie mirnad nadvaha a 50 %
respondentti s normalni vahou. Naopak mensi ¢etnost v celkovém vyhodnoceni ziskala moznost
zena (35 %). Z hlediska distribuce podle typu policie zvolilo tuto moznost 46,2 % respondentek
zméstské a 23,1 % respondentek ze statni policie. Z hlediska distribuce podle BMI trpi
1 respondentka podvahou (100 %), 50 % si udrzuje normalni vahu a 41,7 % ma mirnou nadvéhu.

V ptipadé distribuce podle typu policie a BMI nebyla zjisténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 28. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky €. 27. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka €. 28a: Télesna hmotnost:

Cilem dvacatéosmé otazky bylo zjistit, jakou maji respondenti té€lesnou hmotnost. Jednalo
se o otazku otevienou. Moznosti nebyly jednoznacné definovany. Vysledné tidaje byly rozdé€leny

do tfech kategorii uvedenych nize:

52 az 79 kg
80 az 99 kg
100 az 125 kg

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 29a. U celkového vyhodnoceni
nejveétsi Cetnost ziskala kategorie 80 az 99 kg (54 %). Z pohledu distribuce podle typu policie
bylo 53,8 % respondentti ze statni i méstské policie. Z distribu¢niho grafu podle BMI bylo 75 %
s mirnou nadvahou, 50 % s normalni vahou a 33,3% respondentii s obezitou 1. stupné. Naopak
nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni ziskala kategorie 100 az 125 kg (19 %). Z hlediska
distribuce podle typu policie uvedlo tuto hmotnost 23,1 % respondenti z méstské policie
a 15,4 % respondenti ze statni. Z hlediska distribuce podle BMI jsem zjistila 100 % zastoupeni
u respondenta s obezitou 2. stupné a obezitou 1. stupné trpi 66,7 % respondenti. Byla zjisténa

statistickd vyznamnost v ptipad¢ distribuce podle BMI.
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Obr. 29a. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 28a. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 28b: Télesna vyska:
Cilem dvacatéosmé otazky bylo také zjistit, jakou maji respondenti télesnou vysku.
Jednalo se o otazku otevienou. Moznosti nebyly jednozna¢né definovany. Vysledné udaje byly

rozdéleny do péti kategorii podle Michalského uvedenych nize:

Tabulka 2. Kategorie télesné vySky podle Michalského (Fetter, 1967)

muz Zena

velmi mala <156 <144
mala 157 az 163 145 az 151
stfedni 164 az 169 152 az 157
velka 170 az 177 158 az 165

velmi vysoka >178 >166

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 29b. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala kategorie velmi vysoka (28 %). Z pohledu distribuce podle typu policie
bylo 38,5 % respondentti ze statni policie. Z distribuéniho grafu podle BMI se jedna o jednoho
respondenta s obezitou 2. stupné (100 %). Naopak nejmensi Cetnost v celkovém vyhodnoceni
ziskala kategorie mald a velmi mala (15 %). V pfipad€ distribuce podle typu policie a BMI

nebyla zjiSténa statistickd vyznamnost.
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Obr. 29b. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 28b. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 28¢: BMI

Cilem dvacatéosmé otazky bylo zjistit prostiednictvim télesné vahy a vysky body mass

index. Jednalo se o otazku otevienou. Moznosti nebyly jednozna¢né definovany.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 29c. U celkového vyhodnoceni
nejveétsi Cetnost ziskala kategorie mirna nadvaha (46 %). Z pohledu distribuce podle typu policie
bylo 46,2 % respondentd ze statni i méstské policie. Naopak nejmensi Cetnost v celkovém
vyhodnoceni ziskala kategoriec podvaha a obezita 2. stupné¢ (4 %), kdy takto odpovédéli
2 respondenti z méstské policie. V piipad¢ distribuce podle typu policie nebyla zjisténa statisticka

vyznamnost.
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Obr. 29¢. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 28c¢. Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 29: Jak dlouho pracujete u policie?

Cilem posledni otazky bylo zjistit délka pracovniho poméru u policie.Jednalo se o otazku

uzavienou. Respondenti volili jednu ze tif nize uvedenych moznosti:

1 az5 let
5az 10 let
vice jak 10 let

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. 30. U celkového vyhodnoceni
nejvetsi Cetnost ziskala moznost vice jak 10 let, kterou volilo 70 % respondentt. Z pohledu
distribuce podle typu policie tato moznost byla nejvice zastoupena u statni policie (92,3 %),
U méstské pak 46,2 %. TaktéZ z distribu¢niho grafu podle BMI jsem zjistila, Ze tuto moZnost
zvolil respondent s podvahou (100 %) a respondent s obezitou 2. stupné (100 %). MozZnost vice
jak 10 let zvolilo také 83,3 % respondentti s normalni vahou, 66,7 % respondentl s obezitou
1. stupné a 58,3 % s mirnou nadvahou. Stejny procentudlni podil ziskaly moznosti 1 az 5 let
a 5az 10 let (15 %). Z hlediska distribuce podle typu policie moznost 1 az 5 let zvolilo 30,8 %
respondentli pouze u méstské, u statni tuto moznost nezvolil nikdo. Z grafu distribuce podle BMI
bylo 25 % responentli mirné nadvahy a 16, 7 % obezity 1. stupné. Moznost 5 az 10 let u typu
policie zvolilo 23,1 % méstskych a 7,7 % statnich. U distribuce podle BMI to pak bylo 16,7 %
U normalni vahy, i u mirné nadvdhy a i u obezity 1. stupné. Nebyla zjiSt€na statistickd

vyznamnost.
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Obr. 30. Grafické znazornéni vyhodnoceni otazky ¢. 29. Zdroj: vlastni vyzkum
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5 DISKUSE

Cilem této kapitoly je komplexni zhodnoceni praktické ¢asti prace a porovnani mého
vyzkumu s vyzkumem realizovanym ve StfedoCeském a Kralovéhradeckém kraji Bc. Janem
Tumou v roce 2015. Realizace mého vyzkumného Setfeni probé&hla v roce 2016 v Olomouci
a zucastnilo se jej 26 policistd z oddéleni méstské a statni policie. Z hlediska typu policie bylo
50 % statnich a 50 % méstskych. NejCastéji se dopravuji respondenti do zaméstnani osobnim
automobilem (65 %). Tento dopravni prostiedek vyuzivaji zejména statni policisté (69,2 %).

Vysledky také ukazaly, Ze vétSina respondent stravi chiizi denné vice jak 1 hodinu
(69 %). Z hlediska typu policie je to plnych 100 % méstskych policisti. Domnivam se, ze tak
vysoka Cetnost je dana povinnymi pochiizkami a dozorem po mésté v ramci vykonu sluzby. Podle
mého nazoru by vétsi fyzickou aktivitu méli vykazovat 1 statni policisté z divodu prevence
civiliza¢nich chorob.

Zjistila jsem, Ze 42 % respondentti vykonava pohybovou aktivitu 3 x do tydne mimo
pracovni dobu. Takto fyzicky aktivni jsou zejména mést’sti policisté, kterych bylo 53,8 %. Podle
mého nazoru je to vlivem pravidelného pohybu v zaméstnani a z toho divodu se domnivam, ze si
policisté vybudovali k aktivnimu pohybu viely vztah. Pievazna vétsina respondentll uvedla, ze
mimo pracovni dobu vykonavaji pohybovou aktivitu zhruba 60 az 90 minut (65,4%). Z pohledu
typu policie je procentudlni zastoupeni velmi podobné, avSak ptevazuji statni policisté (69,2 %).
Vysledky ukézaly, ze 73 % respondentli vykondva v rdmci pohybové aktivity néjaky sport.
Sportovani se vice vénuji statni policisté (76,9 %). Podle mého nézoru je z predchozich vysledku
patrné, Ze sportu se vénuji statni policisté 60 az 90 minut. Z hlediska profesni oblasti respondenti
maji moznost navs§tévovat posilovnu ¢i vénovat se kolektivnimu sportu.

Posilovnu navstévuje 81 % respondentli. Z hlediska typu policie chodi do posilovny
vSichni statni policisté. Co se tyce financni investice do sportu ¢i sportovani, ¢astecn€ se omezuje
50 % respondenttl, prevazné meéstske policie (61,5 %).

Z hlediska sportovani na soutézni Urovni jsem zjistila, ze 89 % respondentli se této
aktivité¢ nevénuje. Valnd vétsSina méstskych policisti nesoutézi v zadném sportu (92,7 %)
a podobné jsou na tom 1 statni policisté (84,6 %).

Vysledky ukazuji, ze 50 % respondenti se vénuje pohybové aktivit€¢ v rdmci pracovni
doby ve vycviku 1 x mési¢né po dobu 1 hodiny, druhd polovina nevykona vycvik viibec. Jedna se
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o statni policii, jejichz zdkladni naplni prace neni fyzicky pohyb. Domnivam se, Ze je to
ovlivnéno pravé rozdilnou naplni prace obou oddéleni. Z ptedchozich vyzkumi jsem zjistila, Ze
méstska policie vykonavda mnohem vice pohybovych aktivit nez statni a to v pracovni dobé
1 mimo ni. Statni policie je fyzicky aktivni pouze mimo pracovni dobu.

Na zékladé vyzkumného Setfeni jsem zjistila, ze v ptipadé hezkého pocasi travi sviij Cas
38 % respondentti praci v domdacnosti. Z hlediska typu policie jsou to vice statni (46,2 %).

Z vyzkumu také vyplynulo, Ze 43 % respondentii nemd zZadné zdravotni problémy a citi se
zdravi. To se potvrdilo zejména u méstskych policistt, kterych bylo 61,5 %. Domnivam se, Ze
mald Cetnost onemocnéni u méstskych policistii je ovlivnéna pravidelnosti pohybovych aktivit,
coz je soucasti zdravého zivotniho stylu. Z vyzkumného Setieni ve StfedoCeském
a Kralovéhradeckém kraji vyplyva, Ze zcela zdravi se citi 79,5 % responentd.

Z obou vyzkumu je tedy ziejmé, Ze z hlediska zdravi se citi 1épe policisté v Kraji
Stfedoceském a Kralovéhradeckém. Domnivam se, Ze tato skutecnost je ovlivnéna i dodrzovani

zasad zdravého Zivotniho stylu.

Tab. 3. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 13 v obou vyzkumech

Z hlediska zdravotniho stavu
Tuma (2015) Vrbova (2016)

se za posledni rok citite:
zcela zdravy 70 11

obcas prodélam bézné
16 11

infekéni onemocnéni
uzivam pravidelné 1éky pro 0 4

stanovenou diagnézu
pocet respondenti 86 26

Na zékladé¢ vyzkumného Setfeni jsem zjistila, ze 50 % respondentd nebylo ani jednou mimo
sluzbu z diivodu nemoci. Cast&ji jsou to m&ststi policisté (53,8 %). Domnivam se, Ze je to
ovlivnéno pravidelnym pohybem.

Z dalsiho vysledku z vyzkumu vyplynulo, ze 85 % respondentl neomezuje zaddny zdravotni

problém pii sportovani, pii¢emz to potvrdila zejména vétSina statnich policisti (92,3 %). Na
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zakladé vyzkumu se potvrdilo, ze 58 % respondentd dodrzuje zasady zdravého stravovani.
Z hlediska typu policie ve vysledky procentualné moc nelisily, ale vice tyto zasady dodrzuji statni
policist¢ (61,5 %). Naproti tomu ve StfedoCeském a Kralovéhradeckém kraji tyto zéasady
dodrzuje 83 % respondentii a z toho divodu také byly piiznivEjsi vysledky z hlediska zdravi.
Domnivam se, ze policisté dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu zejména z divodu volby

povolani, jelikoZ je pro né fyzickéd kondice velmi diilezita.

Tab. 4. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku €. 16 v obou vyzkumech

Snazite se dodrzovat zasady
Tuma (2015) Vrbova (2016)

zdravého stravovani?
ano 73 15
ne 15 4
nevim, nepfemyslim o tom 0 7
pocet respondentti 88 26

Ve vyzkumu se potvrdilo, Ze 80 % respondentll se snazi dodrZovat stejny rytmus
stravovani 1 mimo zamé&stnani, coZ je rozhodné ptiznivé. U méstské policie to potvrdilo 100 %
respondentti. Naopak respondentti ze StfedoCeského a Kralovéhradeckého kraje bylo méné
(75 %).

Tab. 5. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 17 v obou vyzkumech

Zachovavate stejny rytmus
stravovani i ve dnech mimo Tuma (2015) Vrbova (2016)
sluzbu?
vétSinou ano 66 21
vétSinou ne 22 2
nesleduji to - 3
pocet respondentli 88 26
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Ve vyzkumu jsem zjistila, Ze 58 % respondenti dodrzuje pravidelnou stravu 3 x az 4 x za
den. Spise ji dodrzuji respondenti z méstské policie (61,5 %). Ve svém vyzkumu Bc. Jan Tuma
zjistil, Ze stejné tak se stravuje 33 respondenti. Domnivam se, Ze Cetnost stravovani také velmi
souvisi s dodrzovanim spravné zivotospravy, kterou policisté v obou vyzkumech uptednostnuji.
Podle mého nézoru je pravidelny pfisun zivin pro policisty velmi dilezity, predevsim z divodu

velké fyzické, mnohdy i psychické aktivity.

Tab. 6. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 18 v obou vyzkumech

Kolikrat denné jite? Tuma (2015) Vrbova (2016)
<3 x denné 3 2

3 x az 4 x denné 33 15
<4 x denné 52 9

pocet respondentti 88 26

Na =zakladé¢ wvyhodnocenych vysledkii 57 % respondentd se nejCastéji stravuje
vV zaméstnani domaci stravou. Z hlediska typu policie je to 84,6 % méstskych. Podle mého nazoru
je konzumace domaci stravy z hlediska zdravi vhodnéjsi uz jen ztoho divodu, Ze obsahuje
mnohem véts§i mnozstvi vyzivnych latek nez napt. salaty z lahtidek ¢i konzervy.
Vysledky uvedené v grafu ukazuji, ze 50 % respondentli vypije béhem dne 1 az 2 | tekutin.
Z pohledu typu spise méstska policie (69,2 %). Z vysledkd vyzkumného Setfeni Be. Jana Tumy je
patrné, Ze ve stejném méftitku vypije tekutin 51 respondentli. Podle mého nazoru by policisté méli

piisun tekutin zvysit zejména pii fyzickych aktivitach.
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Tab. 7. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 20 v obou vyzkumech

Kolik tekutin v priméru denné
B Tuma (2015) Vrbova (2016)
vypijete?
<1l - 5
laz2l 51 13
> 21 37 8
pocet respondentti 88 26

Z dalsiho vyzkumu vypliva, ze 65 % respondentt nekoufi. Z hlediska typu policie je
procentudlni podil velmi vyrovnany, ale pievazuje méstska policie. Z hlediska vyzkumného
Setfeni ve Stfedoceském a Kralovéhradeckém kraji bylo zjiSténo, ze nekouii 81,8 % responenti.
Podle mého nazoru jsou tyto vysledky ptekvapivé. Z obou vyzkumu je evidentni, Ze cigaretam
neholduje velké procento policistit. Domnivam se, Ze je to ovlivnéno piedev§im volbou
zaméstnani, kde je dilezité udrzovat si fyzickou kondici a k tomu neodmyslitelné patii i zdrava

Zivotosprava, se kterou se koufeni neslucuje.

Tab. 8. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 21 v obou vyzkumech

Koufite? Tuma (2015) Vrbova (2016)

ano 12 2

ne 72 17

ptilezitostné 4 7
pocet respondentti 88 26

Vyzkum také potvrdil, Ze 77 % respondentl konzumuje alkohol pouze pftileZitostné.
Z hlediska typu policie jsou méstska a statni v rovnovaze (76,9 %). Bc. Jan Tuma zjistil, Ze
prilezitostné konzumuje alkohol 63 respondenti. Z obou vyzkumi bylo potvrzeno, Zze

ptilezitostné konzumaci alkoholu se vénuje vice jak polovina policistu.
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Tab. 9. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 22 v obou vyzkumech

Jak Casto konzumujete
Tuma (2015) Vrbova (2016)

alkoholické népoje?
denné 4 1
ptilezitostné 63 20
vibec 4 5
pocet respondentti 81 26

Z vysledki uvedenych v grafu je patrné, ze 73 % respondentli souhlasi s legalizaci
marihuany za ucelem lé¢eni vazné nemocnych osob. Také se vice k této volbé piiklanéla méstska
policie (84,6 %). Podle mého nazoru marihuana jako 1€k mize mit velmi pfiznivé G¢inky na
lidsky organismus v obdobi vdzného onemocnéni, kdy uz zpravidla neplni svoji funkci veskeré
dostupné chemické preparaty a méla by byt uzivana pod dohledem lékare. Také jsem toho
nazoru, ze ne kazdy jedinec muze zpusob pouZiti pochopit nebo dokonce vyuZivat k jinym
Gi¢eltim a z toho ditvodu v CR neni legalni.

Z dal§iho vyzkumu se potvrdilo, Ze 42 % respondentii béhem profesnich let ptibralo na
vaze. Jedna se zejména o statni policisty (61,5 %). Podle mého nazoru je to z divodu
nedostateného a  nepravidelného pohybu. Vyzkumné Setfeni ve  Stfedoceském
a Kralovéhradeckém kraji ukdzalo, Ze vice jak 50 % respondentl také zaznamenalo narust télesné
hmotnosti béhem sluzebniho pomeéru. Z obou vyzkuml vypliva, Ze téméf polovina policistl

piibrala.
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Tab. 10. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 24 v obou vyzkumech

Zm¢énila se Vase hmotnost po

dobu trvani sluzebniho Tuma (2015) Vrbova (2016)
poméru?
ano, pribral jsem 45 11
ano, zhubl jsem 11 5
ne, moje télesnd hmotnost je
. 32 10
stale stejna
pocet respondenti 88 26

Na zaklad¢ vyzkumu bylo také potvrzeno, ze 77 % respondentl nepocituje Zddnou tinavu
bez pficiny. Stejn¢ se shodlo 76,9 % policisti z obou oddéleni. Z vyzkumu Bc. Jana Tumy se
ukazalo, ze 75 % respondenti nepocituje unavu. Z hlediska porovnani obou vyzkumui jsem
zjistila velmi podobné procentudlni zastoupeni. Domnivam se, Ze vlivem zdravé zivotospravy
unava bez zjevného diivodu nehrozi.

Z vyzkumu také bylo potvrzeno, ze celych 85 % respondentd nemuselo vyhledat
1ékaiskou pomoc béhem sluzebniho poméru. Na tom se shodla jak statni tak i méstska policie.

Z hlediska pohlavi pracuji u policie ¢astéji muzi (65 %) a to zejména u statni policie (76,9 %).
Vyzkum ukazal, Ze u policie ve Stfedoceském a Kralovéhradeckém kraji je zaméstnano 81 %
muzi. Z obou vyzkumi je ziejmé, Ze pracovni pozici policisty voli €astéji muzi. Domnivam se,
Ze je to zpusobeno velkym zdjmem o tuto pozici, jelikoz pravé muzi v tomto povolani vidi
uréitou dynamiku a temperament. Podle mého nézoru se jednd o zcela pfirozeny stav, jelikoz
prace policisty je fyzicky narocna a fyzicka zdatnost je hlavnim pozadavkem k vykonu této prace

a tyto ptedpoklady spliuji predevsim muzi.
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Tab. 11. Procentualni zastoupeni odpovédi na otazku ¢. 27 v obou vyzkumech

Pohlavi Tuma (2015) Vrbova (2016)

muzi 81 17

zeny 7 9

pocet respondentli 88 26

Zjistila jsem, ze v kategorii 80 az 99 kg je zatfazeno nejvice policistl statni 1 méstské
(54 %). Z vyzkumu Stiedo¢eského a Kralovéhradeckého kraje je prumérna hmotnost policisti
83,3 kg. Oba vyzkumy potvrdily velmi podobné vysledky respondentti u télesné hmotnosti. Tyto

vysledky se soucasné posuzuji s télesnou vyskou ke zjisténi BML
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ZAVER

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala vyzivou, zdravym zivotnim stylem,
pohybovymi schopnostmi policistl, civilizaénimi chorobami, které vyplyvaji z nedostatku
pohybu a nespravné vyzivy, jako jsou kardiovaskuldrni choroby, diabetes mellitus, poruchy
hybného systému, nadvédha a obezita. Hlavnim cilem teoretické casti bylo charakterizovat
vSechny zékladni pojmy souvisejici s tématem prace.

Cilem praktické casti byly zjistit dil¢i vyzkumné problémy, jako napf. jak a kolikrat denné
se policisté stravuji, zda dodrzuji zdsady zdravého zivotniho stylu, kde se stravuji, jak casto
vykonavaji pohybovou ¢innost, zda jen v pracovni dob¢ nebo i ve volném ¢ase, vlastni nazor na
marihuanu jako 1€k, ¢etnost konzumace alkoholu, apod. Z vyzkumného $etfeni je ziejmé, Ze cile
byly splnény. Cenné informace jsem cerpala z dostupné odborné litaratury a internetovych

zdroj.
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SOUHRN

Spravna vyziva a pravidelny pohyb jsou ty spravné kroky za zdravym zivotnim stylem.
Jsou to faktory, které jsou ovlivnitelné a maji pfiznivé G€inky na zdravi celého organismu.
Teoreticka ¢ast prace uvadi zékladni definice pojmu z oblasti vyzivy, seznamuje s jednotlivymi
makroelementy, které tvoii bilkoviny, sacharidy, tuky a zdiiraznuje jejich nezbytnost. Dalsi
kapitola se vénuje mikroelemetim, mezi které patii vitaminy a mineralni latky.

Tyto elementy jsou pro organismus nepostradatelné, plni fadu fyziologickych funkci.
Uvadi jejich vyznam, nadbytek ¢i nedostatek, také onemocnéni, které vypliva pravé pii nadbytku
nebo nedostatku jednotlivych prvkii. Dalsi dulezitou kapitolou je pohyb a pohybova aktivita. Ta
se vénuje motorickym schopnostem, konkrétné koordina¢nim a kondi¢nim. Soucésti pohybovych
aktivit je také nezbytna regenerace.
neobejdou. Vhodné aktivity jsou napf. plavani, b¢h, chize. Praktickd ¢ast bakalatrské prace se
vénuje vyzkumnym otazkdm, které byly pfedem sestaveny, pomoci nichZ bylo dosazeno hlavnich

cilu této prace.

Klicova slova: zdravi, zdrava vyziva, Zivotni styl, vitaminy, mineralni latky, pohyb, pohybové

schopnosti, civilizaéni choroby, body mass index, policie.
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SUMMARY

Proper nutrition and regular exercise are the right steps for a healthy lifestyle. These are
factors that can be influenced and have beneficial effects on the health of the whole organism.
The theoretical part provides basic definitions of nutrition, introduces various macro elements
that make up proteins, carbohydrates, fats and underlines their neccesity. Another chapter is
devoted micro elements, which include vitamins and minerals.

These elements are used by the body indispensable, performs numerous physiological
functions. Discusses their importance, excess or deficiency-related diseases, which implies being
in excess or deficiency of the individual elements. Another important chapter is movement
and physical activity. It focuses on motor skills, specifically the coordination and conditioning.
Part of physical activities is also essential for regeneration.

Especially policemen who perform physically demanding workout without regeneration
can not do. Appropriate activities are for example. Swimming, running, walking. The practical
part is devoted to research questions that have been pre-assembled, with which achieved the

main purpose of this work.

Keywords: health, healthy nutrition, lifestyle, vitamins, minerals, movement, motor skills,

civilization diseases, body mass index, police.
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Ptiloha 1: Ukazka vyplnéného dotazniku
4

6. Vramci pohyboyé aktivjty vykondvate néjaky sport? Pokud ano, uved'te.

ano ... oS, ‘L\*d\ : T T(&‘) Wi

7. Existuji néjaké pohybové aktivity, které vam umoZiuje zaméstnavatel?
posilovna

b) kolektivni sport

e) JInETVEdte. o s e s s s e ve s s e

d) Zzidné

8. Jsou pro vés penize omezujicim faktorem p¥i vibéru sportu nebo sportovini obecné?
a) ano
b) jen trochu

@ viibec ne

d) S0V omeZUIICE FAKIOL; MVEMS: cursvrvesvormoensiamivassssssin oo iaswassms s aa s e mssvs snevamsiith

9. Vénujete se néjakému sportu nebo sportovni discipliné na soutézni dirovni?

B A O Y B L o o B e e ot T s e o o PO s e o

ne

10. Koli?rét za mésic se vénujete pohybové aktivité v ramci pracovni doby ve vycviku?
................... C(u\m,

@ak pl;{ﬁmémé dlouho trva vase jednotliva pohybova aktivita v ramci pracovni doby ve vycviku?
............... kol =

12. Jak vyuzivite volny ¢as, kdyZ je venku hezké pocasi?
mdam préci doma
sportuji

¢) hobby (konitek)

d) nedéldm nic

13. Z hlediska zdravotniho stavu se za posledni rok citite:

zcela zdravy

b) ob&as prodélate bézné infek&ni onemocnéni (nachlazeni, viréza)

c) navitévujete Iékafe a uZivite pravidelné Iéky pro stanovenou diagnézu



14. Jak casto jste byl/a mimo pracovni sluzbu z diivodu nemoci?
a) /ani jednou

b) 1x

c) 2%

d) 3x-4x

e) vice jak 4x

15. Omezuje vas zdravotni indispozice v pohybu nebo sportovani?

D) AN0, UVEALE. . euererinirnenineninenieetinesieenenenenenenerereseanenensnenes

16. Snatzite se dodrZovat ziasady zdravého stravovani?
a)/ ano
b) ne

¢) nevim, nepfemyslim o tom

17. Zachovavite stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu?
@ vétSinou ano
b) vétSinou ne

¢) nesleduji to

18. Kolikrat denné jite?
a)  <3xdennd
b) 3x-—4xdenné

@ > 4x denné

19. Jak se nejéastéji v prubéhu zaméstnani stravujete?
a) restaurace / jidelna

b) fast food

¢) Cerpacfi stanice

d) jidelni automaty

e) saldty z lahtidek, konzervy

@ domdci strava

20. Kolik tekutin v priméru denné vypijete?
a) <11

o

@ y-21
c) >21



21. Koufite?

a) ano
b) ne

@ piileZitostné

22. Jak Casto konzumujete alkoholické napoje?
a) denné
b)) prileZitostné
¢) vibec

s ox

23. Jaky je vaS nazor na legalizaci marihuany pro lékaiské titely? Uved'te.

24. Zménila se vase télesna hmotnost po dobu trvani sluzebniho poméru?
a) ano, pibral jsem
b) ano, zhubl jsem

@ne, moje télesnd hmotnost je stdle stejnd

25. Pocit ujete inavu bez zjevného ditvodu?

a) ano
.
26. Musel jste nékdy béhem sluzby vyhledat 1ékaiskou pomoc?

74
@ ne

b) ano;uvedic:zjakehordlvod:. ... .o mauvintivsunnins sesesmmisein

27. Pohlavi:

@ muZ

b) Zena

28. Télesna hmotnost: ....... /1 ?)K kg ?
NAT] ¢ o ﬂ 5 ............ cm
VI o s 5P e s wss

29. Jak dlouho pracujete u policie:
a) 1-5let

@ 5-10 let
c)

vice jak 10 let



Ptiloha 2: Vzor dotazniku v elektronické podobé

UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI
PEDAGOGICKA FAKULTA

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

obracim se na vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro moji bakalatskou
praci na téma ,,Vyzivové zvyklosti a pohybové aktivity ptislusnikii Policie Ceské republiky. Vysledky dotazniku
budou slouzit vyhradné pro ti€ely mé bakalaiské prace a jsou zcela anonymni. Dekuji za vas Cas, ktery jste vénovali

vypliiovani dotazniku. Studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.

1. Pracujete u policie:
a) statni

b) méstské

2. Jakym zpiisobem se dopravujete do prace:

3. Kolik minut denné stravite chtzi?
a) méné nez 15 minut
b) 15 minut - 1 hodina

€) vice jak 1 hodina

4. Jak casto se vénujete pohybové aktivité mimo pracovni dobu?
a) 3xavice do tydne

b) 2xdo tydne

€) 1xdo tydne

d) nesportuji



a)
b)

b)

<)
d)

a)
b)

Jak dlouho trva vase pohybova aktivita mimo pracovni dobu?

ne

Existuji néjaké pohybové aktivity, které vam umoZiiuje zaméstnavatel?
posilovna

kolektivni sport

JINE, UVEATC. .ottt

7adné

Jsou pro vas penize omezujicim faktorem p¥i vybéru sportu nebo sportovani obecné?
ano

jentrochu

vibec ne

jiny omezujici faktor, UVedte. ... ..ot

Vénujete se néjakému sportu nebo sportovni discipliné na soutéZni irovni?
AN, UVEA L. . ettt

ne

. Kolikrat za mésic se vénujete pohybové aktivité v ramci pracovni doby ve vycviku?

~r g

. Jak vyuZivate volny ¢as, kdyzZ je venku hezké pocasi?

mam praci doma
sportuji
hobby (konicek)

nedélam nic



13.

a)
b)
c)

16.

a)
b)
<)

17.

a)
b)
c)

18.

a)
b)
c)

Z hlediska zdravotniho stavu se za posledni rok citite:
zcela zdravy
obcas prodélate bézné infekéni onemocnéni (nachlazeni, viréza)

navstévujete 1ékare a uzivate pravidelné 1éky pro stanovenou diagnézu

. Jak Casto jste byl/a mimo pracovni sluzbu z divodu nemoci?

ani jednou
1x

2x

3% - 4x

vice jak 4x

. Omezuje vas zdravotni indispozice v pohybu nebo sportovani?

ne

AN0, UVEALE. . et

Snazite se dodrZovat zasady zdravého stravovani?
ano
ne

nevim, nepfemyslim o tom

Zachovavate stejny rytmus stravovani i ve dnech mimo sluzbu?
vét§inou ano
vét§inou ne

nesleduji to

Kolikrat denné jite?
< 3x denné
3 - 4% denné

> 4x denné

. Jak se nejcastéji v prubéhu zaméstnani stravujete?

restaurace / jidelna

fast food

Cerpaci stanice

jidelni automaty

salaty z lahtidek, konzervy

domaci strava



20.
a)
b)
c)

24,
a)
b)
c)

25.
a)
b)
26.
a)
b)

27.

b)

Kolik tekutin v priméru denné vypijete?
<1l

1-21

>21

Kourite?
ano
ne

prilezitostné

. Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?

denné
prilezitostné

vubec

. Jaky je vas nazor na legalizaci marihuany pro lékaiské tcely? Uved’te.

Zménila se vaSe télesna hmotnost po dobu trvani sluZebniho poméru?
ano, pribral jsem
ano, zhubl jsem

ne, moje télesna hmotnost je stale stejna

Pocit’ujete inavu bez zjevného diivodu?
ano

ne

Musel jste nékdy béhem sluzby vyhledat 1ékafskou pomoc?
ne

ano, uved’te z jakého divodu...............cocoo

Pohlavi:
muz

Zena



28.

29.

a)
b)
c)

Télesna hmotnost: .............. kg
Vyska.........ooo cm
VEK ..o,

Jak dlouho pracujete u policie:
1-5 let

5-10 let

vice jak 10 let
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